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Vsakdo se v ţivljenju sooča s stresom, ki je lahko pozitivni ali negativni stres. V 
današnjem času, ko je tempo ţivljenja vedno hitrejši in vse bolj nepredvidljiv, se veliko 
ljudi z negativnim stresom spopada doma in na delovnem mestu. Najpogosteje stres 
opredeljujemo kot subjektiven, oseben odziv na draţljaje iz okolja. Lahko rečemo tudi, da 
je stres stanje posameznikove psihične in fizične pripravljenosti, da se z obremenitvijo 
sooči, se ji prilagodi in jo obvlada. Stres povzroča ljudem številne teţave, kar se odraţa 
tudi pri opravljanju dela oz. vpliva na delovanje celotne organizacije. Pojavijo se posredne 
in neposredne posledice stresa, kot so utrujenost, bolezni, nesreče pri delu, odsotnosti z 
dela, izgorelost … Da bi stres obvladovali, moramo najprej prepoznati njegove vzroke in 
dejavnike in se tako začeti prilagajati in spreminjati razmere na delovnem mestu. Če 
preprečimo vzroke in dejavnike ali jih vsaj omilimo, s tem omilimo tudi posledice stresa. 
Veliko lahko naredi posameznik sam, a vsega ne, zato je zelo pomembno, da tukaj 
nastopi tudi organizacija in prispeva k učinkovitejšemu obvladovanju stresa na delovnem 
mestu. 
Iz rezultatov ankete, ki sem jo opravila v Občini Logatec in Mestni občini Ljubljana, je lepo 
vidno, da je večina anketiranih zaposlenih pod vplivom stresa na delovnem mestu. 
Najpogosteje jih do tega privedejo vzroki, kot so: preobremenjenost, slaba organizacija 
dela, slabe delovne razmere itd. Ugotovila sem, da občini kot organizaciji premalo 
pozornosti namenjata obvladovanju stresa, zato je tudi logično, da nobena od občin še ni 
slišala za metodo »SOLVE«, ki bi bila zelo priporočljiva. Z njo bi lahko izboljšali razmere na 
delovnem mestu ter pripomogli k boljšemu počutju zaposlenih. Same organizacije bi 
morale več narediti na področju stresa in njegovih posledic pri zaposlenih, s čimer bi 
izboljšali produktivnost ter uspešnost in učinkovitost zaposlenih in posledično organizacij.  
Ključne besede: stres, pozitivni stres, negativni stres, vzroki stresa, dejavniki stresa, stres 







STUDY ON STRESS MANAGEMENT IN LOCAL SELF-GOVERNMENT 
APPLYING THE SOLVE METHOD 
In our lives, everybody is faced with stress which is either positive or negative. Today, 
with the tremendous pace of life and increasing unpredictability, a large number of people 
experience negative stress at home and in the workplace. Stress is most frequently 
defined as subjective and personal response to stimuli from the environment. We could 
say that stress is a state of an individual's psychological and physical readiness to deal 
with the pressure, adapt to it and manage it. Stress is the root of numerous problems 
people face and with its impact it reflects in poorer performance of an employee at work 
and the entire organisation. There are indirect and direct consequences of stress such as 
fatigue, diseases, workplace accidents, absence from work, burnout, etc. In order to be 
able to manage stress, it is necessary to first identify its reasons and factors and then 
start to adapt and change working conditions. If we prevent the causes and factors or at 
least mitigate them, we also diminish its harmful effects. There is much an individual can 
do; however, not everything. Therefore, the role of an organisation is also considerable in 
contributing to more effective stress management in the workplace. 
 
On the basis of the survey conducted in the Municipality of Logatec and the City 
Municipality of Ljubljana, it can be observed that the great majority of the employees 
surveyed are under the influence of stress at work. Most often the reasons are: excessive 
workloads at the workplace, poor organisation of work and working conditions, etc. I have 
found that the municipalities as organisations pay too little attention to manage stress. It 
is logical, then, that none of the municipalities has already heard of the SOLVE method 
which would be recommended to use. With the application of this method, working 
conditions could improve and the employees would feel better. Organisations should do 
more in the field of stress and its consequences, which would also result in better 
productivity, effectiveness and efficiency of the employees and consequently their 
organisations. 
Key words: stress, positive stress, negative stress, causes of stress, stress factors, stress 
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Svet, v katerem ţivimo, se hitro razvija in čas prav beţi mimo nas. Vse se dogaja izjemno 
hitro, kar od nas zahteva prilagajanja. Spreminjajo se tehnologija, druţbene navade, 
vrednote, strukture, razmere v drţavi ter ljudje. S temi spremembami se mora spoprijeti 
vsak posameznik kot tudi podjetja, organizacije in vlada. Pogosta posledica tega norega 
hitrega sveta, ki vpliva na ljudi, je stres. Prisoten je v domačem okolju posameznika in na 
delovnem mestu. 
O stresu se veliko govori in piše, vse prepogosto pa sami ne opazimo njegovega vpliva na 
lastni koţi. Opredelitev stresa je veliko, vendar ga je zaradi njegove raznolikosti ter širine 
teţko natančno opredeliti. Na stresne razmere se vsak odzove drugače. To je odvisno od 
posameznika. Vse več časa preţivimo v sluţbah in vedno manj z druţino. Veliko delovnih 
mest zagotavlja slabe delovne razmere, ki so nevarne za zdravje in povzročajo fizično in 
psihično obremenitev zaposlenih. Vsi ti vzroki in številni drugi dejavniki lahko na 
posameznika vplivajo negativno in celo uničujoče na psihičnem in fizičnem področju. Malo 
je zaposlenih, ki ţarijo na svojem delovnem mestu, so motivirani za delo in se vračajo v 
domače okolje povsem sproščeni ter srečni. Vse več je takšnih, ki zaradi utrujenosti, 
bolezni, duševne in fizične izčrpanosti preţivijo vse več časa doma ali celo v zdravstvenih 
ustanovah. 
Managerji oz. vodje bi morali več časa in energije vlagati v varnost in počutje delavcev oz. 
zaposlenih. Zaposleni mora osebnostno rasti, se razvijati, znati sodelovati v timskih delih, 
se medsebojno podpirati ter spodbujati. Ţal je vse več prepirov, nesoglasij, slabe 
komunikacije, neprimerne organizacije in posledično preobremenjenosti. 
Posamezniki se na napetosti iz okolja različno odzivamo. Vemo pa, da vpliv negativnega 
stresa dolgoročno lahko pusti dolgotrajne posledice. Zaposleni pod dolgotrajnim vplivom 
negativnega stresa postanejo manj produktivni, neuspešni, kar seveda vpliva na 
uspešnost organizacije kot celote. 
 Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije je stres ena večjih zdravju škodljivih 
nevarnosti 21. stoletja. Ţe vsaka tretja oseba naj bi nenehno imela simptome stresa. 
Ocenjujejo, da so bolezni, povezane s stresom, vzrok za 70-90 % vseh obiskov pri 
zdravniku. 
 Ker nas lahko posledice stresa zelo drago stanejo, je pomembno, da znamo obvladovati 
stres oz. ga preprečimo čim hitreje. Vsak posameznik se »bojuje« po svojih močeh, a ni 
vse le na posamezniku, veliko lahko storijo organizacija in delodajalci. Metoda »SOLVE« je 
odlična izbira za preprečevanje ali omiljenje vpliva stresa na delovnem mestu. Pomembno 
je, da pri programu sodelujejo vsi zaposleni, na vseh ravneh organizacije. Na delovnem 
mestu je treba ustvariti okolje, kjer vlada zaupanje in spoštovanje. S takimi programi in 
preventivo bi izboljšali delovne pogoje mnogih zaposlenih. 
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V diplomskem delu se bom ukvarjala z obvladovanjem stresa po metodi »SOLVE« v lokalni 
samoupravi. Vse več zaposlenih se sooča z vplivom negativnega stresa, kar jim povzroča 
številne teţave doma in na delovnem mestu. To pa se odraţa pri opravljanju dela in vpliva 
na delovanje celotne organizacije. Na začetku bom predstavila stres, vrste stresa in 
njegove značilnosti, vzroke in dejavnike stresa na delovnem mestu, njegove posledice ter 
načine obvladovanja stresa doma in v delovnem okolju. Sledi oris metode »SOLVE«, kar 
vključuje njen izvor, avtorja in njen namen. V empiričnem delu bom prikazala rezultate, 
pridobljene s pomočjo anketnega vprašalnika, ki ga bom izvedla v Občini Logatec ter v 
Mestni občini Ljubljana. Z anketo bom poskušala ugotoviti, v kolikšni meri so zaposleni 
izpostavljeni stresu, kakšne razmere imajo na delovnem mestu ter kako poskušajo omiliti 
stresne razmere. 
 
NAMEN IN CILJI  
Z raziskavo ţelim ugotoviti, koliko stresa doţivljajo zaposleni v lokalni samoupravi, in sicer 
v Občini Logatec in Mestni občini Ljubljana, in z analizo priti do odgovorov o tem, kako 
posamezniki obvladujejo stresne situacije in kako jih obvladuje organizacija, če ga. 
Zanima me tudi, če sta ti dve občini seznanjeni z metodo SOLVE.  
Zato je moj namen v tej diplomski nalogi predstaviti obvladovanje stresa na delovnem 
mestu po metodi »SOLVE«. 
Prvi cilj je predstaviti, kako razširjen je stres pri zaposlenih na Občini Logatec in v Mestni 
občini Ljubljana in kako pomembno je, da ga zaposleni prepoznajo in ustrezno 
obvladujejo. Drugi cilj je predstaviti, kako zmanjšati stres med zaposlenimi s pomočjo 
metode SOLVE. 
 HIPOTEZE 
Hipoteze, ki sem si jih zastavila, so: 
1. Stres občuti večina zaposlenih. 
2. Občina kot organizacija namenja premalo pozornosti obvladovanju stresa med 
zaposlenimi. 
3. V Občini Logatec in MOL za obvladovanje stresa ne uporabljajo metode SOLVE. 
V teoretičnem delu problemske naloge bom uporabila metodo deskripcije oz. opisovanje 
pojmov, metodo kompilacije in statistično metodo, v empiričnem delu pa metodo 







2 KAJ JE STRES 
S pojmom stres se dandanes pogosto srečujemo, saj je ţivljenje vse hitrejše, delovnih 
mest je malo in še tista so vedno bolj obremenjena in negotova. Finančno stanje je slabo, 
plače nizke, ţivljenje pa vedno draţje, zato se vse več ljudi srečuje s stresom. »V letu 
2008 je največ vprašanih menilo, da k slabemu zdravju in visoki umrljivosti odraslih 
prebivalcev Slovenije največ prispeva stres (27 %), nepravilna prehrana (16,3 %) in slabi 
ţivljenjski pogoji (15 %). Negativni stres se v zadnjih letih omenja kot eden ključnih 
dejavnikov, ki prispeva k slabšanju zdravstvenega stanja prebivalstva. Zato lahko na 
splošno rečemo, da smo pod stresom takrat, ko je neka situacija za nas neobvladljiva« 
(Levovnik, 2014, str. 7).  
»Beseda stres izvira iz latinščine. Prvič so jo uporabili v 17. stoletju, in sicer za opis 
nadloge, pritiska, muke, teţave. V 18. in 19. stoletju se je pomen besede ţe nekoliko 
spremenil. Pomenil je silo, pritisk ali močan vpliv, ki deluje na predmet ali osebo« (Boţič, 
2003, str. 17). 
Prve opredelitve stresa in njegovega vpliva na ljudi se pojavijo na področju medicine. Leta 
1949 je Hans Selye prvič uvedel pojem stresa v medicini, zato je priznan kot »oče« 
koncepta stresa. Izraz stres je prvi uporabil v biološkem smislu in ga opredelil kot 
»nespecifični odziv na katero koli zahtevo, pred katero je postavljeno telo« (Gozhenko, 
Gurkalova, Zukow, Kwasnik in Mroczkowska, 2009). Pri svojem raziskovalnem delu, ki je 
bilo povezano z iskanjem novega spolnega hormona, je Hans po naključju odkril, da 
nastanejo poškodbe na tkivu kot odziv na vse škodljive draţljaje. Ta pojav je najprej 
imenoval splošni prilagoditveni sindrom, pribliţno desetletje pozneje pa je pojem stresa 
vpeljal v svoja pisna dela (Treven, 2005, str. 17). 
»Danes stres opredeljujemo kot situacijo alarma oziroma kot stanje posameznikove 
psihične in fizične pripravljenosti, da se sooči z obremenitvijo, se ji prilagodi in jo obvlada. 
Pri tem so obremenitve lahko zunanje ali notranje oziroma fizične, kemične, socialne ali 
psihološke narave« (Rakovec – Felser v: Boţič, 2003, str. 17). 
Looker in Gregson stres opredeljujeta kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani 
in sposobnostmi za obvladovanje zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanjem 
zahtev in oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom odločilno vpliva na doţivljanje stresa 
– škodljivega in prijaznega (Looker in Gregson, 1993). 
V kar obseţni literaturi o stresu se ta pojav najpogosteje opredeljuje kot subjektiven, 
oseben odziv na draţljaje iz okolja. Dr. Brejc pa je stres opredelil kot odzivanje organizma 
na draţljaje iz okolja (Brejc, 2004). 
Battison meni, da stres ni le zdravstveno stanje, temveč splet telesnih, duševnih in 
čustvenih občutij, ki so posledice pritiskov, zaskrbljenosti in strahu. Nekaj stresa seveda 
potrebujemo, da se bolje osredotočamo, sprejemamo odločitve in delujemo pozitivno. 
Spomnimo se, kakšni občutki nas prevevajo, kadar se pribliţuje za nas pomemben 
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dogodek. Takrat se telo odzove na pritisk, ki mine takoj, ko se dogodek konča oziroma je 
mimo, in se telo znova sprosti. Kadar pa je stres oziroma pritisk intenzivnejši, da se telo 
ne more sprostiti, začutimo nemoč, stisko. Ne moremo več izpolnjevati zahtev, izgubljamo 
nadzor in se začnemo slabo počutiti. Če je telo dalj časa pod stresom, se lahko pojavijo 




3 VRSTE STRESA 
Ob besedi stres ponavadi najprej pomislimo na nekaj slabega, obremenjujočega in 
škodljivega. A vendar poznamo dve vrsti stresa; pozitivni oziroma prijazni stres in 
negativni oziroma škodljivi stres. Stres lahko razdelimo tudi glede na objektivne dejavnike, 
ki vplivajo na človeka in povzročajo stresno reakcijo. To so fizični, biološki ali fiziološki, 
psihološki ter socialni stres (Levovnik, 2014). 
Pri fizičnem stresu gre za to, da je povzročen z energetskimi spremembami v človekovem 
okolju oziroma s hitrim in nepričakovanim delovanjem mehaničnih ali fizičnih dejavnikov. 
Te so na primer udarci, povišana temperatura, hrup in drugi zelo intenzivni mehanski ali 
fizični vplivi (Levovnik, 2014). 
Biološki in fiziološki stres je izzvan z biološkimi in fiziološkimi dejavniki. To so poškodbe 
organizma, izguba telesnih tekočin, toksični in infektivni agensi, stradanje, motnje 
biološkega ritma, motnje metabolnega ravnovesja in podobno (Levovnik, 2014). 
Psihični stres se povzroči z nenavadnim in nepričakovanim ţivljenjskim dogodkom, 
nevarno situacijo, konflikti, nizom drugih pojavov in dejavnikov, ki so za posameznika 
nepričakovani ali ogroţajoči (Levovnik, 2014). 
Socialni stres povzročajo z dejavniki, ki so socialne narave. Običajno ne prizadenejo le 
posameznika, temveč določeno socialno okolje in druţbo. V celoti sem sodijo vse hitre 
druţbene spremembe, ki ogroţajo osebne in kolektivne pravice, moralni in socialni sistem 
varnosti. To so predvsem različni medosebni spori, socialne krize, nemiri, upori in 
podobno. Običajno ne gre le za enega samega temveč za niz dejavnikov, ki jih povezujejo 
v psihosocialne dejavnike stresa. Tukaj so poleg zunanjih stresorjev pomembne tudi 
osebne lastnosti in izkušnje izpostavljene osebe (Levovnik, 2014). 
3.1 POZITIVNI STRES 
Stres je lahko prijetno, vznemirljivo, spodbudno in navdušujoče občutje. V takem stanju 
se posameznik počuti sposoben obvladovati zahteve in se pusti izzivati, saj zaupa v svoje 
sposobnosti in je prepričan, da je kos zahtevani oviri. Takšen stres imenujemo pozitivni 
oziroma prijazni stres (Looker in Gregson, 1993). 
Pozitivni stres lahko vzpodbudi posameznika k iskanju novih načinov spoprijemanja z 
določenimi razmerami. Spodbudi lahko tudi osebno rast, saj na njegovi podlagi človek 
dozori v odraslo in odgovorno osebnost. Poleg tega pa je stres alarmni sistem pred 
nevarnostjo (Levovnik,2014). 
»Pozitivni stres je vsaka dejavnost, ki povzroči adaptacijske spremembe 
kardiorespiratornega sistema in mišičevja. Pri osebah, ki doţivljajo pozitivni stres, se 
pojavljajo (Boţič, 2003, str. 20): 
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 evforičnost, zanesljivost, vznemirjenost, velika motiviranost; 
 razumevanje, pripravljenost priskočiti na pomoč, druţabnost, prijaznost; 
 ljubeznivost, občutek zadovoljstva in sreče; 
 umirjenost, uravnovešenost, samozavest; 
 sposobnost, jasnega in racionalnega mišljenja, odločnost; 
 marljivost, ţivahnost, vedrost, nasmejanost«.  
 
Občutje prijaznega stresa prevlada, kadar so sposobnosti za obvladovanje večje od 
zahtev. Stresna reakcija je povzročila prijetno stanje pripravljenosti, ki ugodno vpliva na 
telesne in duševne sposobnosti, ustvarjalnost in produktivnost (Looker in Gregson, 1993). 
3.2 NEGATIVNI STRES 
Negativni stres so emocionalni in psihični pritiski, šoki, ko se zahteve začnejo kopičiti in 
povzročati bojazen, da jim ne bomo kos. Če so zahteve previsoke za naše sposobnosti, 
hitro pride do škodljivega oz. negativnega stresa, ki povzroča obolenja. Obolenja so 
posledica kratkotrajnega stresnega vpliva ali dolgotrajne izpostavljenosti stresnim 
okoliščinam (Looker in Gregson, 1993). 
Posledice dolgemu izpostavljanju stresnim razmeram se pokaţejo kot porušena presnova 
v telesu, porušeno ravnoteţje imunskega sistema, bolečine v prsnem košu. Zaradi 
previsoke stopnje kisline se pojavijo teţave z ţelodcem, , lahko tudi resnejša obolenja srca 
in oţilja ter depresije (Looker in Gregson, 1993). 
Ameriški psiholog Neil S. Hibler je opozoril na tri skupine simptomov in prvih pokazateljev 
prevelike izpostavljenosti negativnemu stresu. 
»Čustveni simptomi (Boţič, 2003, str.21):  
 apatija: nezadovoljstvo, ţalost, nezmoţnost uţivanja v prijetnih stvareh; 
 anksioznost: nemir, negotovost, občutek nekoristnosti ali nespoštovanja 
samega sebe; 
 razdraţljivost: nezaupanje, nadutost ali polemičnost, upor ali jeza; 
 duševna utrujenost: raztresenost, teţave s koncentracijo, pomanjkanje 
proţnega mišljenja; 
 pretirana zaverovanost vase ali zavračanje samega sebe: preveč dela, 







»Vedenjski znaki (Boţič, 2003, str. 22): 
 izogibanje: zapiranje vase, zavračanje dela, teţave pri sprejemanju 
odgovornosti; 
 pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, hazardne igre, seksualna 
promiskuiteta; 
 teţave z osebno urejenostjo: zamujanje na delo, slaba osebna higiena, 
neurejenost; 
 teţave s spoštovanjem zakonov: zadolţenost, prekrški, nenadzorovano nasilno 
obnašanje«.  
»Telesni znaki (Boţič, 2003, str. 20): 
 pretirana skrb zaradi bolezni ali nepriznavanje bolezni; 
 pogosta obolevnost; 
 fizična izčrpanost; 
 pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil; 
 nerazpoloţenje: glavobol, nespečnost, sprememba apetita, pridobivanje ali 
izguba teţe, slabost, driska zaradi ţivčnosti, zaprtje, seksualne teţave«.  
 
Do škodljivega stresa pa lahko pride tudi, ko so zahteve prenizke glede na naše 
sposobnosti, zaradi česar lahko pademo v medlo zdolgočasenost. Posameznik sam pri sebi 
ve, da bi lahko dal od sebe več, kot zahtevajo. Tak negativni stres pogosto doţivijo ljudje, 
ki se upokojijo ali preidejo na novo delovno mesto, kjer čutijo, da so njihove sposobnosti 
večje od zahtevanega dela (Boţič, 2003). 
 V organizaciji oz. na delovnem mestu negativni stres navadno povzroči zmanjšano 
učinkovitost in motiviranost, povečata se absentizem in fluktuacija, narašča število napak, 





4 VZROKI ZA STRES 
Stres povzročajo najrazličnejše situacije v našem vsakdanu. Te situacije ali dogodki lahko 
izvirajo iz našega zasebnega ţivljenja ali pa iz dela, ki ga opravljamo (Levovnik, 2014). 
Stres je posledica dojemanja in doţivljanja pojavov, ki nas spremljajo v okolju. Način 
zaznavanja takšnih okoliščin je odvisen predvsem od naših nazorov in prepričanj. Čeprav 
stres večinoma nastaja v naših glavah, moramo glede nekaterih okoliščin priznati, da so 
neodvisne od naše presoje in so zatorej objektivni vzroki stresa. To so predvsem hude 
ţivljenjske preizkušnje ali »udarci«, ki se jim ni mogoče izogniti, potrebno pa se jim je 
prilagoditi in jih premagati po svojih najboljših močeh (Looker in Gregson, 1993). 
Najpogostejše stresne okoliščine nastajajo v odnosih z ljudmi, zlasti na delovnem mestu in 
doma. Doţivljanje stresa je povezano z ogroţenostjo človekove samozavesti, 
samospoštovanja in bojaznijo zaradi izgube socialne varnosti ali domačega zavetja 
(Looker in Gregson, 1993). 
Vsako dogajanje v okolju, ki lahko sproţi stresno reakcijo, imenujemo stresor. Od našega 
dojemanja in načina, kako se spoprimemo s pritiski iz okolja, je odvisno, ali bo nek 
dogodek prerasel v stresor. Za večino ljudi so vir stresa nove in neznane razmere. Stopnja 
in vrsta stresa, ki ga sproţijo takšne okoliščine, sta odvisni od našega dojemanja poloţaja. 
V mislih začnemo tehtati pomen, zahteve, ugibamo o njenem trajanju ter ugotavljamo, 
kolikšno negotovost bo vnesla v naše ţivljenje. Burnost stresne reakcije pa je odvisna od 
pomena, ki ga sami pripišemo stresorju. Trajanje stresorja vpliva na ohranjanje 
ravnovesja stresa in na stopnjo stresne reakcije. Nekateri stresorji minejo hitro, po nekaj 
minutah, drugi pa so dolgotrajnejši (Looker in Gregson, 1993). 
4.1 NOTRANJI IN ZUNANJI VZROKI STRESA 
Mija Boţič je vzroke razdelila na zunanje in notranje. Na zunanje vzroke, ki so zahteven 
nadrejeni, neprijetni sodelavci, drugačnost, zmeda ali slab dan, nimamo vpliva, notranji pa 
so seveda naše misli, zaskrbljenost, »zlata kletka«, obljube, navade, neorganiziranost … 
(Boţič, 2003, str. 23, 27). 
ZUNANJI VZROKI  
Na zunanje vzroke ne moremo vplivati, kajti če dobimo zahtevnega nadrejenega, 
neprijetne sodelavce, nismo sami nič krivi. Od nas je odviso le, kako bomo to sprejeli. Če 
se bomo obremenjevali s tem, bomo hitreje padli v stres, kot če bomo na to pogledali z 
druge plati in poskušali vse skupaj čim bolje rešiti (Boţič, 2003). 
NOTRANJI VZROKI 
Pri notranjih pa je odvisno od nas samih, saj sami proizvajamo takšne in drugačne misli, 
ki nas lahko spravijo v stresno situacijo, še preden pridemo v stvarno situacijo. Vendar je 
tudi v tem primeru od nas samih odvisno, kako bomo vplivali na svoje misli, ali se jim 
bomo prepustili ali pa jih ovrgli in se prepustili toku dogodkov. Zlata kletka pomeni, da 
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prostovoljno ţivimo na robu svojih zmoţnosti. Biti ujet v zlato kletko pomeni, da smo se 
zavedno ali nezavedno odločili, da menjamo določene ţivljenjske vrednote (na primer čas, 
konjičke, odnose, samoto) za drag avtomobil, razkošno stanovanje ali druge materialne 
dobrine. Na določen slog se hitro navadimo, po moţnosti se vzame še kakšno posojilo in 
tako smo ujeti v kletko, saj ne smemo zamenjati sluţbe in delovnega ritma, saj ne bi 
mogli shajati oz. odplačevati posojila (Boţič, 2003). 
Obvladovanje stresa se začne s prepoznavanjem vzrokov teţav in merjenjem njihovega 
vpliva na naše ravnovesje. Številna obdobja stresa so posledica osebnih teţav. 
Medčloveški odnosi so pogostokrat razlog za najrazličnejša znamenja, ki so stranska 
posledica čustvenega stresa. Mednje med drugimi sodijo strah pred zavrnitvijo, 
čemernost, hromeči občutek tesnobe, preplah, občutek krivde in sramu ter silovita jeza, 
zamera in izguba spolne sle (Battison, 1999, str. 10). 
Najpogostejši vzroki čustvenega stresa so teţave v odnosih s soljudmi, teţave z otroki, s 
starši, teţave zaradi denarja in teţave zaradi ogroţenega ali poslabšanega zdravja. 
Če je telo predolgo izpostavljeno groţnjam v obliki številnih čustvenih teţav, lahko pade v 
krog tesnobe. To lahko povzroči teţave z dihanjem, zato je potrebno na različne pritiske 





5 DEJAVNIKI STRESA 
Stres smo ţe opredelili kot posledico interakcije med posameznikom in okoljem. Sedaj pa 
bom pozornost namenila še dejavnikom stresa. Poznamo dejavnike v delovnem okolju in 
dejavnike stresa zunaj delovnega okolja. 
5.1 DEJAVNIKI STRESA V DELOVNEM OKOLJU 
Delovno okolje je lahko zelo stresno, kar je odvisno tudi od vrste zaposlitve in 
obremenitev, ki jih zaposleni občutijo. Stres na delovnem mestu se pojavi, kadar zahteve 
delovnega okolja presegajo sposobnosti delavcev, da jih izpolnijo oz. obvladajo (Levovnik, 
2014). 
 VRSTA ZAPOSLITVE 
Pri vrsti zaposlitve pomislimo na različne poklice in različne obveznosti, povezane z njimi. 
Poklici se sami po sebi razlikujejo po različnih merilih, kot so nadurno delo, norme, roki, 
tekmovalnost, fizične zahteve, delovne razmere, prevzem tveganja, zahteva po osebni 
pobudi, zahteva po vzdrţljivosti in delo na očeh javnosti. Pri vrsti zaposlitve je ključnega 
pomena vsebina delovnega okolja: 
Vsebina dela (Levovnik, 2014):  
 monotone, nesmiselne, nevzpodbudne naloge, 
 pomanjkanje raznolikosti, 
 neprijetne naloge. 
Delovne obremenitve in tempo dela: 
 preveč ali premalo dela, 
 delo pod časovnim pritiskom. 
Delovni čas: 
 strogi in nefleksibilni urniki dela, 
 podaljšan in neobčutljiv delovni čas, 
 nepredvidljiv delovni čas, 
 slabo organiziran sistem izmen. 
Udeleţba in nadzor: 
 pomanjkanje udeleţbe pri odločanju, 
 pomanjkanje nadzora (na delovnem mestu, glede delovnega časa, delovnega 




RAZVOJ KARIERE, STATUS IN PLAČILO 
Na slabo počutje oz. stresno počutje lahko v precejšni meri vpliva razvoj naše kariere, 
statusa in plačilo za delo, ki ga opravljamo, in seveda ostale stvari (Levovnik, 2014): 
 negotovost zaposlitve, 
 pomanjkanje moţnosti za napredovanje, 
 delovno mesto, ki je bodisi pod ali nad zmoţnostmi posameznika, 
 delo, ki ima nizko socialno vrednost, 
 nejasen ali nepravičen sistem ocenjevanja učinkovitosti na delu, 
 prevelika ali nezadostna usposobljenost za delo.  
 
 RAZMEJITVE MED DELOM IN NEDELOM 
Ljudje nenehno iščejo ravnovesje med delom in druţinskimi obveznostmi. Zaposleni je 
zaradi razdvojenosti med odgovornostjo do dela in druţine dovzeten za še en zelo 
prepoznaven izvor stresa. Imenujemo ga konflikt vlog. Velikokrat pride do tega, da so 
pričakovanja staršev v nasprotju s pričakovanji njunih nadrejenih sodelavcev ali 
organizacije. Kadar teţave izvirajo iz domačega okolja, pride do pomanjkanja podpore 
domačih za teţave v sluţbi in pomanjkanje podpore na delovnem mestu (Treven, 2005, 
str. 22, 23). 
VLOGA V ORGANIZACIJI - PODJETJU 
Konflikt vlog v delovnem okolju. Do teh pride, ko bi moral posameznik upoštevati več 
različnih in nedoslednih zahtev – ko izpolni eno zahtevo, je nemogoče hkrati izpolniti še 
drugo (Treven, 2005, str. 23). 
 Do negotovosti vloge pride, ko posameznik občuti negotovost glede dejavnosti, ki naj 
bi jih opravljal, da bi izpolnil zahteve (Treven, 2005, str. 24). 
Prevelika ali premajhna obremenjenost ( Treven, 2005, str. 25): 
 kvantitativna prevelika obremenjenost (pride, ko naj bi zaposlen opravil več 
dela, kot ga je sposoben v določenem času) 
 kvalitativna prevelika obremenjenost (tukaj gre za prepričanje zaposlenega, 
da ima premalo spretnosti ali sposobnosti, da bi opravil svoje delo) 
 kvantitativna premajhna obremenjenost (dolgočasje zaradi premajhnega 
obsega dela) 
 kvalitativna premajhna obremenjenost (pomanjkanje psihične spodbude pri 
rutinskih ponavljajočih se opravilih).  
Odgovornost za druge zaposlene je zelo teţko breme, ki ga nosijo vodstveni delavci in 
managerji. Te morajo motivirati, nagrajevati, kaznovati, komunicirati, odločati glede 
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politike organizacije, sporočati neprijetne informacije zaposlenim, se ukvarjati s konflikti in 
jih reševati. Vse te naloge prispevajo k stresu vodilnih (Treven, 2005, str. 25). 
 
ORGANIZACIJSKI DEJAVNIKI 
Na stres zaposlenih lahko vpliva tudi organizacija sama. Izvor stresa je povezan z (Treven, 
2005, str. 26): 
 organizacijsko ravnijo (konflikti vlog, negotovosti vlog, preobremenjenost …), 
 organizacijsko kompleksnostjo (veliko število pravil in zahtev), 
 organizacijskimi spremembami, 
 organizacijskimi mejnimi vlogami, 
 samo kulturo organizacije oz. podjetja (slaba komunikacija, slabo vodenje) 




V medosebnih odnosih stres povzročajo (Treven, 2005 in Levovnik, 2014): 
 neustrezen in neučinkovit nadzor, 
 slabi odnosi s sodelavci, 
 nadlegovanje in nasilje, 
 izolirano ali osamljeno delo, 
 odsotnost ustreznih postopkov za reševanje teţav, 
 slabe delovne razmere (hrup, vibracije, prah, neugodno toplo okolje, nevarne 
snovi, svetloba).  
 
5.2 DEJAVNIKI ZUNAJ DELOVNEGA OKOLJA 
Tudi dogodki oziroma dejavniki zunaj delovnega okolja pogosto povzročajo stres, ki ga 
posameznik velikokrat prinaša na delovno mesto. Mnoge med njimi uvrščamo v dve 
skupini: stresni ţivljenjski dogodki in napori vsakdanjega ţivljenja (Treven, 2005). 
Med stresnimi ţivljenjskimi dogodki lahko izpostavimo (Treven, 2015): 
 smrt partnerja, 
 razveza, 
 smrt v oţji druţini, 
 brezposelnost ali izguba zaposlitve, 
 poroka, 




Pri naporih vsakdanjega ţivljenja gre za manjša vznemirjenja, ki se pojavljajo na različnih 
področjih v ţivljenju. To je na primer delo v gospodinjstvu (nakupovanje, priprava kosila, 
časovni pritisk, finančne skrbi, starševske dolţnosti) (Treven, 2005). 
Vsi ti majhni napori so značilni za naše ţivljenje, a so tudi pomemben izvor stresa. Bolj ko 
se nam kopičijo, več stresa povzročijo (Treven, 2005). 
Poznamo tudi kemične dejavnike, ki negativno vplivajo na spopadanje s stresom. Med 
temi so kofein, alkohol, tobak, sladkor in sol. 
Kofein lahko pri večji zauţiti količini pri ljudeh pod stresom še stopnjuje tesnobo, saj 
poviša raven hormona adrenalina. Ta povzroči ţivčno napetost, razdraţljivost in 
nespečnost (Battison, 1999, str. 12, 13). 
Alkohol podobno kot kofein spodbuja izločanje adrenalina. Izniči lahko vpliv vrste hranilnih 
snovi, odločilnih za delovanje imunskega in ţivčnega sistema, srca in oţilja. Alkohol prav 
tako prizadene delovanje jeter, ki skrbijo za razstrupljanje tekočih izločkov. Učinkovitost 
pa se zmanjša tudi pri odstranjevanju izločenih hormonov, ki nastanejo med stresom, zato 
ti ostanejo v obtočilih (Battison, 1999, str.12, 13). 
Tobak oz. kajenje lahko sicer poveča odpornost na stres, saj nikotin spodbuja izločanje 
adrenalina. Telo pa ne more ustvarjati neomejenih zalog adrenalina, zato se prej ali slej 
ne more več odzivati na stresne draţljaje (Battison, 1999, str. 13). 
Sladkor v pretiranih količinah prav tako povečuje izločanje adrenalina, zato lahko poruši 
ravnovesje krvnega sladkorja in s tem oslabi delovanje imunskega sistema (Battison, 
1999, str. 13). 
Sol, natrijev klorid, je povezana s povišanim krvnim tlakom. Kadar je telo pod stresom, 
sproščanje adrenalina povzroči zadrţevanje natrija in izgubljanja kalija, zato se v telesu 




6 STRES NA DELOVNEM MESTU 
Do stresa največkrat pride zaradi neskladnosti med delom in nami samimi, nasprotujočimi 
si zahtevami med našimi vlogami na delovnem mestu in zunaj njega ter neustrezna 
stopnja nadzora nad delom in ţivljenjem. 
Po ugotovitvah raziskave Towers Watson (Uttley, 2013) 98 odstotkov anketiranih 
delodajalcev meni, da je stres med zaposlenimi zelo razširjen pojav. Ravno zato bo 
njihova prednostna naloga v naslednjih letih obvladovanje stresa na delovnem mestu. 
Med najpogostejšimi vzroki za stres na delovnem mestu navajajo preobremenjenost z 
delom in predolg delovnik (86 %) ter usklajevanje dela in druţine (97 %). 
Na delovnem mestu nam stres povzročajo prevelike zahteve in izpostavljenost dejavnikom 
stresa. Večino dejavnikov stresa na delovnem mestu sem opisala ţe pri prejšnjem 
poglavju, zato bi na tem mestu samo na hitro omenila nekatere od njih (Levovnik, 2014): 
 premalo časa oziroma preveč dela – nestvarni roki, nefleksibilni urniki dela; 
 nejasni opisi delovnih nalog, neopredeljene pristojnosti; 
 ni priznanj, nagrad, za dobro opravljeno delo; 
 ni moţnosti pritoţbe ali napredovanja; 
 veliko je odgovornosti, pooblastil oz. pristojnosti pa malo; 
 nadrejeni, sodelavci in podrejeni ne sodelujejo med seboj, ne nudijo si 
podpore; 
 delo ni spodbudno, ne zadovoljuje nas, ne daje nobene vzpodbude za 
lasten razvoj; 
 nezanesljiva sluţba, ni stalnega delovnega mesta; 
 izpostavljenost predsodkom; 
 delo v neugodnih, nevarnih razmerah; 
 nadlegovanje, slabi odnosi med sodelavci, ljubosumje; 
 slaba organizacija dela, konflikti vlog zaposlenih, slabo vodenje.  
Zaradi prevelike izpostavljenosti stresu in vsem stresnim dejavnikom zaposlenemu pade 
učinkovitost, motivacija do dela, zbranost pri delu. Pride lahko do resnih obolenj. Nekateri 
povečajo kajenje ali pitje alkohola. Drugi spet najdejo uteho v hrani, se jim poveča apetit 
ali pa ga zgubijo. Vse to privede do čustvenih, telesnih in vedenjskih znakov oz. 
simptomov stresa. Svarilni simptomi stresa na delovnem mestu so spremembe v 
razpoloţenju ali obnašanju (teţave s sodelavci, razdraţljivost, neodločenost, teţave z 
uspešnostjo), občutek, da stvari ne morete obvladovati ali jih nadzirati, teţave z zdravjem 
(glavoboli, nespečnost itd.) (Stres odsotnost stiska – SOS, 2014). 
Negativni učinki za organizacijo vključujejo slabo splošno poslovno uspešnost, povečano 
odsotnost z dela (absentizem), prezentizem, fluktuacijo zaposlenih, zamujanje, 
disciplinske teţave, agresivno komuniciranje, izolacijo, izgorevanje ter višje stopnje nesreč 
in poškodb. Posledice se čutijo tudi kot zmanjšana storilnost ali kakovost izdelka ali 
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storitve, slabše odločanje, več napak. Povečani so stroški za nadomestila ali izplačane 
odškodnine, izguba dobrega imena podjetij (Stres odsotnost stiska – SOS, 2014). 
 Odsotnosti so običajno daljše kot pri drugih vzrokih. Stres, povezan z delom, pa lahko 
prispeva tudi k višjim stopnjam predčasnega upokojevanja, zlasti med pisarniškimi 
delavci. Ocenjeni stroški za podjetja in druţbo so visoki, na nacionalni ravni znašajo ţe 
milijarde evrov. Po podatkih agencije EU-OSHA1 naj bi letno stroški zaradi stresa, 
povezanega z delom, v drţavah članicah EU znašali 20.000 evrov (Evropska agencija za 
varnost in zdravje pri delu, 2014). 
ABSENTIZEM  
Absentizem je odsotnost z dela zaradi bolezenskih razlogov. Nanj vpliva delovno in 
socialno okolje in v manjši meri zdravstveno stanje zaposlenih, delovno okolje in 
medčloveški odnosi. Podjetje ali organizacija lahko za zmanjšanje absentizma vlaga v 
zdravje, ustvarja pozitivno delovno vzdušje, spodbuja dobre odnose med sodelavci, 
izboljša delovne pogoje, izobraţuje in usposablja zaposlene na področju varnosti in 
zdravja pri delu, spoštuje predpise s tega področja in izvaja preventivne ukrepe (Stres 
odsotnost stiska – SOS, 2014). 
IZGORELOST 
Izgorelost na delovnem mestu ali sindrom izgorelosti na delovnem mestu je stanje 
čustvene, mentalne in fizične izčrpanosti, do katere pride zaradi dolgotrajne 
preobremenjenosti na delovnem mestu. Podjetje lahko preprečuje izgorelost z 
zagotavljanjem primerne delovne obremenitve, jasno opredelitvijo odgovornosti, 
ustvarjanjem pozitivnega delovnega vzdušja ter skrbjo za zdravje zaposlenih (Stres 
odsotnost stiska – SOS, 2014). 
PREZENTIZEM 
Prezentizem je zmanjšana učinkovitost posameznika na delovnem mestu, kar pomeni, da 
delavec dela manj, kot bi lahko. Vzroki za prezentizem so stres na delu, izgorelost, slaba 
organizacija, monotono delo, nezadostno nagrajevanje dela, slabi odnosi, premajhna 
motivacija in nezadovoljstvo (Stres odsotnost stiska – SOS, 2014). 
FLUKTUACIJA 
Fluktuacija je pogosto menjavanje kadrov. Odhod zaposlenih iz organizacije je potrebno 
nadomestiti, kar povzroča motnje v delovanju podjetja in vpliva na njegovo uspešnost. 
Visoka fluktuacija zaposlenih v podjetju neposredno vpliva na kakovost delovnega 
procesa, zvišuje stroške in kaţe na potrebo po reorganizaciji razmer v podjetju (Stres 
odsotnost stiska – SOS, 2014). 
Psihosocialna tveganja in stres, povezan z delom, so eden najteţjih izzivov na področju 
varnosti in zdravja pri delu. Močno vplivajo na zdravje posameznikov, organizacij in 
nacionalnih gospodarstev. Pribliţno polovica evropskih delavcev meni, da je stres na 
                                           
1 Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu 
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njihovem delovnem mestu pogost, poleg tega pa prispeva k pribliţno polovici vseh 
izgubljenih delovnih dni. Stres je pogosto napačno razumljen ali stigmatiziran. Če se stres 
obravnava kot organizacijsko vprašanje in ne kot pomanjkljivost posameznika, je lahko 
enako obvladljiv kot katero koli drugo tveganje za zdravje in varnost pri delu (Evropska 





7 OBVLADOVANJE STRESA 
Vsakdanje ţivljenje je za večino ljudi polno različnih stresorjev, zato na stres ne gledamo 
kot na redek dogodek, temveč kot na sestavni del ţivljenja, ki ga obvladujemo na različne 
načine in z različnimi sredstvi. 
Na splošno lahko stres obvladamo na treh področjih, in sicer stresorje, organizem ali 
stresne reakcije. Če stresor prepoznamo, ga lahko zmanjšamo, se mu izognemo ali ga 
popolnoma izključimo. Organizem lahko na različne načine krepimo in razbremenimo. Pri 
stresni reakciji pa opredelimo metode, ki so za posameznika najučinkovitejše in najbolj 
sprejemljive (Levovnik, 2014). 
Med dejavnike, ki vplivajo na obvladovanje stresa, lahko štejemo posameznikovo 
osebnost, starost, pretekle izkušnje, vrednote, prepričanja, okoliščine, v katerih se 
pojavijo, ter širše in oţje okolje, v katerem oseba ţivi. Poleg naštetega je pomembna tudi 
ţivljenjska naravnanost posameznika in njegova trdnost ter kakovost medsebojnih 
odnosov z ljudmi (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2014). 
Za obvladovanje stresa lahko veliko naredimo kar sami ţe v domačem okolju. Veliko je 
načinov sproščanja in razbremenjevanja misli in telesa. Dobra zaščita pred stresom in z 
njim povezanimi boleznimi je ţe naša fizična aktivnost, kot so telesna vadba, hoja, tek, 
aerobika, plavanje, jahanje, kolesarjenje … Seveda mora biti ta dejavnost redna, saj se s 
tem okrepijo naše mišice, srce, poveča se pljučna kapaciteta, izboljša se splošno počutje 
in poveča se učinkovitost pri delu. Pogosto bo ţe sprehod pripomogel, da se sprostimo po 
napornem delovnem dnevu, zberemo misli, se nadihamo sveţega zraka in se pomirimo. 
Za pomiritev pa poznamo še razne metode, kot so meditacija, joga in razne masaţe 
(Treven, 2005, str. 61). 
MEDITACIJA 
Meditacija pomaga ljudem na več načinov. Njen prvi učinek je ta, da nam omogoči 
popolno sprostitev. Pozabimo na telo in se popolnoma sprostimo, ne zavedamo se niti 
telesnega neudobja ali bolečine. Nekateri učitelji meditacije celo menijo, da je ura 
meditacije enakovredna štirim uram spanja. Z njo si obnovimo tudi moč in vitalnost. 
Meditacijo lahko uporabljamo tudi za zmanjšanje čustvenih ali duševnih teţav, saj nam ta 
pomaga znova vzpostaviti notranje ravnovesje. Eden izmed pozitivnih učinkov meditacije 
je tudi ta, da nam pomaga drugače gledati na vsakdanje teţave. Pomaga nam povečati 
ustvarjalnost, sposobnost koncentracije in učinkovitosti (Treven, 2005, str. 62, 63). 
JOGA 
Joga je metoda, s katero se lahko naučimo obvladovati stres na telesni in duševni ravni. 
Sestavljena je iz fizičnega dela in psihičnega dela. Fizični del joge sestavljajo dihalne vaje 
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(pranajama) in telesne vaje in poloţaji (asan). Pranajama je učinkovito sredstvo proti 
slabim dihalnim navadam. Dihalne vaje aktivirajo mišice, ki se sicer le redkokdaj 
premaknejo. Izboljša se sprejem kisika, ker se pljuča napolnijo do polne zmogljivosti. 
Pranajama vzdrţuje čist in zdrav dihalni sistem. Asane pa pretegujejo, masirajo in 
stimulirajo mišičevje, notranje organe in ţlezni sistem. Psihični del joge pa zajema 
meditacijo, s katero pridemo do globljih spoznanj (Treven, 2005, str. 64). 
MASAŢE 
Tudi masaţe so del sprostitve. Terapevtska masaţa zelo pomaga pri mentalnem in 
fizičnem sproščanju. Posebej ustreza ljudem, ki na delovnem mestu obremenjujejo telo, 
delajo ene in iste gibe po osem ur ali več in so v enem poloţaju. Pomaga tudi pri 
napetosti zaradi obremenjenosti z delom ali zaradi drugih stresnih dejavnikov. Masaţa ne 
odpravlja samo napetosti v mišicah, temveč tudi stimulira krvni pretok v telesu. S tem 
umirimo duha in se sprostimo tudi na mentalni ravni (Treven, 2005, str. 67). 
DIHANJE 
Pri samem sproščanju je zelo pomembno tudi pravilno dihanje, ki nas sprošča in je 
pomembno pri meditaciji in pri nekaterih športnih vajah ter seveda za zdrav način 
ţivljenja. Med stresnimi reakcijami je naše dihanje pospešeno in poglobljeno. Pri takšnem 
dihanju uporabljamo gornji del prsnega koša. Tako dihanje izloči preveč ogljikovega 
dioksida iz pljuč, kar poveča alkalnost krvi in tkiva. V nekaterih primerih pa je dihanje 
prehitro in preplitvo, kar pripelje do premajhnega pretoka zraka skozi pljuča. Kri se zaradi 
nastalega ogljikovega dioksida nekoliko okisa. Nepravilno dihanje, ki vpliva na alkalnost ali 
kislost krvi, lahko povzroča motnje v telesnem delovanju. Zato je pomembno, da znamo 
pravilno dihati. Pri pravilnem dihanju se dlan na trebuhu med vdihom počasi dviguje, med 
izdihom pa spušča. Če dihate pravilno, je dlan, ki počiva na prsih, ves čas pri miru. Da se 
naučimo pravilno dihati, ponavljamo vajo, pri kateri leţemo na hrbet imamo eno dlan na 
trebušni preponi, drugo pa na prsih in tako preverjamo ali dihamo pravilno ali ne. S tem 
se zraven še sproščamo in vadimo pravilno dihanje, ki ga lahko potem uporabljamo tudi 
za pisalno mizo, v sedečem poloţaju, ko smo na primer na avtobusu, vlaku itd. (Battison, 
1999, str. 58, 59, Looker in Gregson, 1993). 
7.1 TEHNIKE SPROŠČANJA 
S tehnikami sproščanja zmanjšujemo in zaviramo pretirano delovanje simpatičnega 
ţivčevja, kar omogoča, da si pošteno odpočijemo in naberemo novih moči. Sproščanje, še 
posebej meditacija, je nadvse koristno, ker deluje poţivljajoče, povečuje budnost, 
izboljšuje koncentracijo ter spodbuja ustvarjalnost in spomin. Zato zmoremo več in 
ustvarjamo boljše medčloveške odnose (Looker in Gregson, 1993). 
Sposobnosti za obvladovanje stresa lahko povečamo tudi z ustreznim ţivljenjskim slogom. 
Predvsem moramo biti pozorni na način prehranjevanja, uţivanje kofeina in alkohola, 
kajenje, telesno pripravljenost in vadbo, telesno teţo in spanje oz. počitek (Looker in 
Gregson, 1993). 
Pomembno je, da imamo uravnoteţeno prehrano, nadzorujemo uţivanje maščob, 
poskrbimo, da zauţijemo dovolj vlaknin, zadostimo potrebam po rudninah in vitaminih C 
in B, popijemo vsaj liter vode na dan in da redno zajtrkujemo (Looker in Gregson, 1993). 
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Pretirano uţivanje kofeina je škodljivo (pribliţno 6 skodelic kave na dan). Kofein spodbuja 
delovanje ţivčnega sistema in nastajanje kateholaminov, predvsem noradrenalina. 
Prekomerna količina kofeina povzroči visoko vznemirjenost, pri čemer stresna reakcija 
poteka s polno paro. Kofein povečuje srčni utrip, povzroča pa tudi neredni srčni utrip, ki 
ima lahko usodne posledice. Poleg tega kofein spodbuja nastajanje ţelodčne kisline, ki 
povzroča zgago, prebavne motnje in poveča čir. Znano je, da kofein povečuje holesterol. 
Bistveno je, da zmanjšamo količino zauţitega kofeina in se navadimo na kavo brez kofeina 
ali na zeliščne čaje in pijače brez kofeina (Looker in Gregson, 1993). 
Pretirano uţivanje alkohola nedvomno škodi zdravju in povzroča številne fizične in 
vedenjske motnje. Podobno kot stres tudi alkohol dodatno obremeni srce in krvni obtok. 
Alkohol širi ţile, zato se poveča pretok krvi. Pretirano in dolgotrajno uţivanje alkohola 
lahko povzroči tudi hudo zvišanje krvnega pritiska, nereden srčni utrip ter poveča količino 
maščob v krvi. Jetra so med pitjem tako obremenjena z razgradnjo alkohola, da ne 
dohajajo predelave in shranjevanje maščob, zato se le te nalagajo v krvi. Tako lahko 
zaradi zgostitve krvi nastajajo strdki. Navsezadnje pa ima alkohol tudi veliko kalorij, kar 
povzroča debelost, po drugi strani pa slabo prehranjevanje, saj se nekaterim zaradi 
prevelike količine alkohola hrana upre in ne morejo več jesti, s tem pa pride tudi do 
pomanjkanja vitaminov, ki jih zauţijemo s hrano (Looker in Gregson, 1993). 
Poleg vseh telesnih teţav, ki jih lahko povzroči alkohol, ta uničujoče deluje na 
samozavest, odnose v druţini in na delovnem mestu. Z njim si nakopljemo tudi teţave pri 
spanju in sproščanju, ki sta med našimi najzvestejšimi zavezniki pri obvladovanju stresa. 
Slabo deluje tudi na moţgane. Sposobnosti in koordinacija so bistveno oslabljene, kar 
zmanjšuje zmogljivost in obenem povzroča številne nesreče. Stres in bolezni srca ne 
gredo skupaj z alkoholom, zato ga je potrebno piti v zmernih količinah, če ga ţe moramo 
(Looker in Gregson, 1993). 
Veliko ljudi, v stresni situaciji poseţe po cigareti, ki z blagodejnim občutkom rahlo ublaţi 
odziv na stresor. Vendar to ni opravičilo, da se v stresu zatekamo k cigareti, saj nam ta 
prav tako škoduje. Veliko je raziskav, da povzroči kajenje skupaj z drugimi viri stresa 
burnejšo reakcijo. Med razlogi za ta pojav je hitrejše in globlje dihanje, zaradi katerega 
med stresno reakcijo prodre v pljuča več cigaretnega dima kot pri kajenju v sproščenem 
stanju. Pri stresni situaciji je glavni povzročitelj teţav nikotin, saj podobno kot kofein 
spodbuja nastajanje kateholaminov, predvsem noradrenalina. Nikotin prav tako spodbuja 
srce, povečuje število srčnih utripov in povzroča oţenje ţil. Poleg nikotina pa je tu še 
ogljikov monoksid, ki se nahaja v cigaretnem dimu. Ta se veţe s hemoglobinom v rdečih 
krvničkah in s tem zmanjšuje količino kisika v krvi. Zaradi ogljikovega monoksida in 
nikotina se kri hitreje in laţje strjuje. Izogibati se moramo tudi pasivnemu kajenju, ki je 
prav tako škodljivo (Looker in Gregson, 1993). 
Kadar smo v stresni situaciji oz. reakciji, se naše telo pripravlja na telesno akcijo. Povišajo 
se ravni maščobe in sladkorja, ker se telo pripravi na beg oz. boj. Ker pa dandanes 
večinoma doţivljamo stres v pisarnah ali na delovnem mestu, teh zalog maščob in 
sladkorja v krvi ne porabimo, zato se začnejo nalagati, kar lahko povzroči strdke. Najboljši 
način da se tega znebimo, je telesna vadba. Priporočljivo je, da bi vsak dan po prihodu iz 
sluţbe odšli na ţivahen sprehod, kjer bi se sprostili. Dobre so redne in zmerne dnevne 
vadbe, ki nam vzamejo 30 minut, obenem pa pozitivno vplivajo na telesno presnovo in 
pomagajo pri vzdrţevanju telesne teţe. Zniţuje se tudi raven »škodljivega« holesterola in 
zvišuje raven »prijaznega« holesterola. Redne telesne vaje so najboljša pot do dobrega 
počutja, kondicije in zdravja (Looker in Gregson, 1993). 
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Tudi prekomerna teţa škoduje zdravju in povzroča veliko škodljivega stresa. Debelost 
prispeva k boleznim srca in oţilja, sladkorni bolezni ter močno omaje človekovo 
samospoštovanje in s tem povzroča mnoge čustvene probleme. Zato je pomembno 
vzdrţevati normalno telesno teţo in se spoštovati, saj bomo s tem prizanesli sami sebi in 
se ne bomo obremenjevali še s tem in tako sami sebe spravljali v stres (Looker in 
Gregson, 1993). 
 
Za dobro počutje, učinkovito delo, zdravje in zmogljivost je potreben dobre spanec in 
počitek. Pomembno je, kako spimo, manj pomembno je, kako dolgo spimo. Stres je med 
najhujšimi kalilci spanja, saj zaradi njega pogosto bedimo in se trudimo zaspati, medtem 
ko nas mučijo skrbi zaradi nakopičenih teţav ali strahu pred prihodnjimi dejanji. Naslednje 
jutro pa se zbudimo popolnoma potolčeni in zaspani. Zelo pomembno je da se pred 
spanjem umirimo in umirimo misli, saj se moramo ponoči dobro spočiti, da lahko naslednji 
dan učinkovito delujemo in se bolje ubranimo stresnih reakcij (Looker in Gregson, 1993). 
Za ohranjanje zdravja je pomembno tudi usklajevanje ţivljenjskih dejavnosti. Ponavadi 
ljudje, ki imajo na nekem področju teţave, temu področju namenijo več pozornosti in 
časa, ostale pa rahlo zanemarijo ali jim posvečajo manj pozornosti. Zato njihove 
ţivljenjske dejavnosti niso usklajene, kar lahko škodljivo vpliva na zdravje. Če posameznik 
namenja ustrezno pozornost vsem področjem ţivljenja, so njegove dejavnosti usklajene. 
Dela se loteva sproščeno in zbrano, s problemi pa se je sposoben učinkoviteje 
spoprijemati. Da bi se laţje soočili z napetostmi, ki jih povzročajo delovne obveznosti in 
obveznosti v domačem in druţbenem okolju, lahko uporabimo osnovna načela upravljanja 
časa (Treven, 2005, str. 71). 
Načel je veliko, med pomembnejšimi pa je, da si vsak dan napišemo seznam dejavnosti in 
nalog, ki jih ţelimo ali moramo opraviti (Treven, 2005, str. 72): 
 Prednost namenite nalogam, ki so nujne in pomembne. 
 Dejavnosti načrtujte v skladu s prednostnim vrstnim redom. 
 Upoštevajte svoj dnevni cikel in opravljajte najzahtevnejše dejavnosti 
takrat, ko ste najbolj učinkoviti in imate največ energije.  
Dobro je, da znamo pri upravljanju s časom določiti prednostne naloge in se jih drţimo, 
ne dovolimo drugim da nas motijo oz. ovirajo ter da znamo nekaj odgovornosti prenesti 
tudi na druge. Slednje je pomembno, saj naj bi to znali storiti tudi v delovnem okolju. 
Nekatere naloge lahko predamo sodelavcem, pri tem seveda pazimo, da so jih pripravljeni 
prevzeti in sposobni narediti. Sebe tako malo razbremenimo in naredimo tiste naloge, ki 








7.2 OBVLADOVANJE STRESA V DELOVNEM OKOLJU 
Zavedanje vzrokov stresa je pomemben in prvi korak k učinkovitemu obvladovanju stresa. 
Najprej je treba poiskati vzroke in jih poskušati odpraviti. Znati moramo poslušati. Včasih 
se ţe malenkostno izboljšanje poslušanja učinkovito odraţa v boljših odnosih s sodelavci, 
večji učinkovitosti pri delu in s tem tudi manjšem stresu. Poslušanje je torej ena 
zanesljivih strategij, ki daje hitre in vidne rezultate (Boţič, 2003, str. 33). 
Da se izognemo nepotrebnemu stresu, je pomembno, da dokončamo čim več zadanih 
nalog, kar bomo uspešno izvedli le, če bomo dobro organizirani. Pri organiziranju si lahko 
pomagamo s tehničnimi pripomočki, kot so računalnik, programska oprema za vodenje 
evidenc, stikov in projektov, koledarji, dnevniki itd. Pri organizaciji dela in nalog si je treba 
vzeti dovolj časa, da lahko nalogo dokončamo do določenega roka, zato ne odlašajmo do 
zadnjega trenutka. Kadar imamo premalo časa, ker smo prepozno začeli z delom, smo v 
stresu in smo neučinkoviti pri delu. Pri organiziranju nalog in dela je dobro, če si 
najzahtevnejše ali neprijetne naloge postavimo na prvo mesto in jih najprej rešimo, saj 
smo sicer pod stresom in zaskrbljeni, vse dokler jih ne rešimo ali naredimo. Dlje ko bomo 
odlašali, večja bo verjetnost, da se nam bodo naloge zdele še zahtevnejše, kot so v 
resnici. Tako se bomo po nepotrebnem vznemirjali. Najmanj stresno je, če se zahtevnejših 
nalog lotimo takoj, ko se pojavijo (Boţič, 2003, Looker in Gregson, 1993). 
Veliko ljudi ne zmore reči ne, zato postanejo preobremenjeni. Ne opravljajo zgolj svojega 
dela, ampak poskušajo ustreči še sodelavcem, zato se znajdejo v stresnih razmerah, saj 
imajo kar naenkrat prenatrpan urnik. Zato je dobro znati koga zavrniti, seveda na lep in 
vljuden način, saj drugače sebe spravimo v neudobje in stresno situacijo (Boţič, 2003, str. 
38). 
Na delovnem mestu moramo znati umiriti svoj delovni ritem in ne preveč hiteti. Kadar 
hitimo, le s teţavo razlikujemo pomembno od nepomembnega, saj ţelimo opraviti vse 
naenkrat. Če pa delovni ritem zavedno upočasnimo ter umirimo svoje misli in dejanja, 
bomo bolj sproščeni in uspešnejši. Pri delu je pomemben tudi odmor. Če razmišljamo, da 
bomo spustili čas za odmor in naredili kaj več, to ni pametna zamisel, saj brez odmora 
delamo manj produktivno in manj učinkovito. Minute, ki si jih vzamemo zase, so koristne 
za zdravje in blagodejne za dušo. Dovolj je nekaj minut, da si zbistrimo misli, se 
pretegnemo, spremenimo lego telesa, globoko vdihnemo in tako laţje nadaljujemo delo. 
Stres si lahko povzročimo tudi z lastnim zamujanjem. Bolje je priti na delovno mesto nekaj 
minut prej in se v miru pripraviti na nov dan, kot pa zamuditi in nato hiteti. Tako smo ţe 
na začetku delovnega dne v stresu (Boţič, 2003, str. 40, 41, 42). 
Na bolj sproščeno ozračje in počutje vpliva tudi delovno okolje. Zato je pomembno, kako 
si uredimo okolje oz. pisarno, v kateri delamo. To seveda ni velik dejavnik ali 
preprečevalec stresa, vendar pa občutno blagodejno vpliva na razpoloţenje, če delaš v 
prijetni, urejeni, svetli ter domači pisarni (Boţič, 2003, str. 36). 
Praviloma vodilnim usluţbencem ni vseeno, kako se počutijo njihovi zaposleni. Vendar 
pogosto sprememb ni, ker zaposleni ne povedo, kaj bi storili drugače oz. kaj si ţelijo, le 
potarnajo, kaj jih moti. Zato je pomembno, da sami predlagamo spremembe in tako 
skupaj s sodelavci najdemo rešitev za boljše počutje (Boţič, 2003, str. 42, 43). 
Obvladovanje stresa pa ni odvisno le od posameznika. Veliko lahko naredi tudi 
organizacija oz. je prav, da organizacija in usluţbenci poskrbijo za zdravo in varno delovno 
okolje. Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa na dva načina, in 
sicer z uvedbo strategij za nadzor dejavnikov, ki povzročajo stres, ter z različnimi 
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programi, ki pomagajo pri vzdrţevanju dobrega počutja zaposlenih in delujejo kot 
preventiva (Boţič, 2003, Looker in Gregson, 1993). 
 
7.3 STRATEGIJE ZA ZMANJŠEVANJE STRESA PRI ZAPOSLENIH 
Namen strategij, s katerimi v organizacijah nadzorujejo dejavnike stresa pri zaposlenih, je 
zmanjševanje oz. odprava izvorov stresa v delovnem okolju. Osnovne značilnosti teh 
strategij so: njihov namen je preventivni – zmanjšati število oz. jakost stresorjev; 
spremeniti delovno okolje, tehnologije ali organizacijske strukture. Osnovna predpostavka 
je, da je najučinkovitejši način premagovanja stresa odstranitev stresorjev. Kot primere 
lahko navedemo preoblikovanje dela, spreminjanje vloge, načrtovanje kariere itd. 
Strategije so učinkovite, če jih organizacije izvajajo sistematično, na podlagi ocene 
različnih stresorjev, ki so moteči v organizaciji. Pogosti stresorji, ki se pojavijo v 
organizaciji, so: vrsta zaposlitve, razmejitev med delom in nedelom, konflikt vlog, 
negotovost in obremenjenost vloge, odgovornost za druge zaposlene, organizacijski 
dejavniki, nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu, delovne razmere. Na stresorje se 
navezujejo strategije za spreminjanje delovnega okolja: preoblikovanje dela, proţno 
načrtovanje dela, analiza in natančna opredelitev vloge, razvijanje komunikacijskih 
spretnosti managerjev, ustvarjanje ugodne organizacijske klime, načrtovanje in razvijanje 
kariere ter oblikovanje ustreznih delovnih razmer (Treven, 2005, Looker in Gregson, 
1993). 
Preoblikovanje dela 
Organizacije pri oblikovanju delovnih nalog pogosto ne upoštevajo motivacijskega vidika 
in zadovoljstva zaposlenih pri delu. To privede zaposlene do stresnih situacij. Pri 
oblikovanju delovnih nalog bi zato morali biti bolj pozorni na element obogatitve dela. Ta 
vsebuje izboljšanje vsebinskih dejavnikov dela in značilnosti dela. Med vsebinske 
dejavnike dela vključujemo odgovornost, samostojnost, priznanje, moţnost za uspeh, 
napredovanje in razvoj. Med temeljne značilnosti dela sodijo različnost spretnosti, 
različnost nalog, pomembnost nalog, samoupravo in povratno zvezo. Dela, pri katerih je 
upoštevan element obogatitve delovnih nalog, so manj stresna (Treven, 2005, str. 76, 
77). 
Hackman in drugi razlikujejo pet osnovnih strategij za oblikovanje del. Z njimi povečamo 
motivacijo in zmanjšamo stres pri zaposlenih (Treven, 2005, str. 80, 81).  
 Zdruţevanje nalog: če manjše naloge zdruţimo v večje, bolj zahtevne, 
povečamo različnost spretnosti in skladnosti nalog. 
 Oblikovanje naravnih delovnih enot: naloge razdelimo po enotah, v enotah 
pa naj bi se opravilo čim več nalog. S tem zaposlenim razvijemo 
odgovornost za določeno delo, povečamo skladnost in pomembnost nalog. 
 Oblikovanje povezav s strankami: dobro je, če zaposlenega poveţemo s 
kupci ali uporabniki proizvoda ali storitve, saj mu tako zagotovimo povratno 
zvezo. To povečuje različnost spretnosti in samoupravo. 
 Vertikalno razporejanje odgovornosti: zaposleni čutijo večjo odgovornost in 
samoupravo, če odgovornost prenašajo iz višje ravni organizacije na niţjo 
raven. 
 Vzpostavljanje poti za povratno zvezo: kakovost izvedbe dela je mogoče 
oceniti na podlagi opravljenega dela, poročila nadzornika ali poročila o 




Fleksibilen delovni čas 
Fleksibilen delovni čas omogoča zaposlenim, da si sami določijo svoj delovni čas znotraj 
predpisanih omejitev v organizaciji. Namen fleksibilnega delovnega časa je, da imajo 
zaposleni več samonadzora v delovnem okolju pri izrabi svojega časa. Seveda pri vseh 
poklicih ne moremo imeti fleksibilnega delovnega časa. Pomembno je, da ni predolg in 
prenatrpan. Kajti prenaporen delovni čas privede zaposlenega do stresne situacije, ko 
nima časa za svoje potrebe in hobije. Proţno načrtovanje delovnega časa zaposlenim 
omogoča, da učinkoviteje izpolnjujejo zahteve iz njihovega delovnega okolja in so manj 
obremenjeni s stresom (Treven, 2005, str. 81). 
Analiza in natančna opredelitev vloge 
Med dejavnike stresa sodijo konflikt vloge, negotovost vloge, prevelika ali premajhna 
obremenjenost vloge zaposlenega in odgovornost za druge zaposlene. Konflikt in 
negotovost vloge sta tesno povezana z neustrezno opredeljenostjo odgovornosti 
zaposlenih. Ta dejavnik lahko nadrejeni zmanjšajo tako, da zaposlenim namesto opisov 
del in dolţnosti predstavijo delovne funkcije. Za vsakega zaposlenega v organizaciji je 
mogoče oblikovati seznam delovnih funkcij. Za zmanjševanje stresa pa je pomembna tudi 
analiza stresa, ki poteka tako, da nadrejeni zaposlenemu postavlja vprašanja o njegovem 
delu in načinu dela. Nato se pogovorita glede odgovorov in glede njegovega dela. Tako 
zaposleni in nadrejeni bolje razumeta percepcijo drug drugega. Če pride do kriţanja 
pričakovanj, se lahko o teh pogovorita, še preden pride do teţav in stresa (Treven, 2005, 
str. 82). 
Razvijanje komunikacijske spretnosti managarjev 
Vsak posameznik ve, da je komunikacija zelo pomembna pri odnosih med ljudmi. Prav 
tako je pomembna med zaposlenimi ter med zaposlenimi in nadrejenimi. Bolj ko je 
učinkovita, boljši so odnosi in manj stresa. Komunikacija je pogosto odvisna od vedenja 
managerja. Ta zaposlene spodbuja, pohvali, določa njihovo smer dela, zagotavlja podporo 
pri delu, lahko pa se ne ozira kaj dosti na zaposlene, kar poslabša komunikacijo in seveda 
posledično tudi odnos ter samo vzdušje oz. organizacijsko klimo med zaposlenimi in 
managerji (Treven, 2005, str. 85). 
Ustvarjanje ugodne organizacijske klime 
Sama struktura organizacije ter klima v delovnem okolju sta velikokrat krivca za 
povzročen stres pri zaposlenih. Da bi se le temu poskušali izogniti oz. ga zmanjšati, 
organizacije pogosto uporabljajo strategije, kot so decentralizacija, participativno 
odločanje in izboljšanje same klime v organizacijah. Strategije decentralizacije se nanašajo 
na spreminjanje komunikacijskih vzorcev in povezav znotraj organizacije ter na 
oblikovanje delovnih skupin oz. timov. Člani tima sami oblikujejo cilje in postopke za 
njihovo dosego. Pri participativnem odločanju gre za to, da se oblikujejo komunikacijski 
sistemi in kanali v organizaciji in tako omogoča vsem zaposlenim vključitev v procese 
sprejemanja pomembnejših odločitev. Vse to vpliva na zaposlene, saj imajo več informacij 
in občutka moči ter nadzora nad samim delom. Na delovnem mestu je tako manj 
negotovosti in stresa. Pri skrbi za dobro klimo je pomembno, da vodje oz. managerji 
občasno preverijo razmere med zaposlenimi, naredijo anketne vprašalnike in analizirajo 
dobljene rezultate, najdejo rešitve in popravke, da bo ozračje med zaposlenimi čim boljše. 
V nekaterih organizacijah imajo neustrezno, togo in brezosebno ozračje, ki je posledica 
strogo formaliziranih ravni in odnosov med zaposleni. Delo v takih razmerah pa te kaj 
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hitro privede do slabega počutja, odpora in stresa na delovnem mestu. Zato je pri 
obvladovanju stresa na delovnem mestu zelo pomembno, da je med zaposlenimi dobra 
organizacijska klima, saj le tako lahko pridemo do skupnih rešitev in izboljšav (Treven, 
2005, str. 87, 88, 89). 
Načrtovanje in razvijanje kariere 
Zaposleni so lahko pod stresom, kadar ne vedo, kam jih pelje karierna pot, ali imajo 
moţnost do napredovanja, bodo obstali na istem delovnem mestu itd. Zato je pomembno, 
da zaposleni načrtujejo in razvijajo kariero. Gre za načrtovano ali nenačrtovano zaporedje 
del in dejavnosti, ki vključuje elemente napredovanja, samouresničevanja in osebnega 
razvoja v določenem času. V organizaciji je pomembno, da pri tem sodelujejo oz. 
posvečajo dovolj pozornosti napredovanju svojih zaposlenih, saj jim s tem povečajo 
motivacijo, kakovost in količino opravljenega dela (Treven, 2005, str. 89, 90). »Pri 
oblikovanju kariere pa naj bi organizacije upoštevale cilje (Treven, 2005, str. 90): 
1. pomagati zaposlenim ugotoviti zmoţnosti in odlike, pomembne za sedanje in 
prihodnje delo; 
2. pribliţati in zdruţiti osebne cilje ter cilje organizacije; 
3. razvijati nove smeri kariere in načrtovati vidno napredovanje v vseh smereh, ne 
samo navzgor; 
4. spodbuditi zaposlene, ki v svoji karieri ţe nekaj časa ne napredujejo; 
5. dati zaposlenim moţnost, da bodo razvili sebe in svojo kariero; 
6. pridobiti vzajemne koristi za organizacijo in posameznega zaposlenega.«  
 
Delovne razmere 
Delovne razmere so zelo pomembne, saj v delovnem okolju preţivimo veliko časa. 
Velikokrat naletimo na slabe ali celo nevarne delovne razmere, kot so na primer hrup, 
vibracije, prah, neugodno toplotno okolje, nevarne snovi, svetloba. Vse to je potrebno 
zmanjšati ali izboljšati. V prvem primeru te dejavnike zmanjšujemo z urejanjem delovnih 
razmer, kot na primer zmanjšanje ravni hrupa, uravnavanje toplote in svetlobe ter poleg 
tega z zaščito zaposlenih. Zaposlenim moramo nuditi delovno obleko ali očala, čepke za 
ušesa, če drugače ne moremo zmanjšati vseh teh škodljivih dejavnikov stresa na 
delovnem mestu. Razmere lahko organizacija izboljša tudi s spremembo delovnih 
postopkov, kot so primer povečano število krajših odmorov, odrekanje določenim 
nepotrebnim zahtevam itd. Pomembno pa je tudi, da organizacija prisluhne zaposlenim, 
kot posameznikom, kaj jih na določenem delovnem mestu moti in kako bi lahko to 
izboljšali. V teh programih se zaposleni seznanijo z različnimi metodami, ki so uporabne za 
premagovanje stresa. Njihov namen je naučiti posameznika, kako učinkovito premagati 
stres oz. ga zmanjšati tako na osebni ravni kot v delovnem okolju. Zaposleni, ki so 
sposobni učinkovito premagovati stres, so boljšega zdravja, to pa pomeni manj izostankov 
zaradi bolezni ter boljša produktivnost (Treven, 2005, str. 92, 93). 
Ena izmed metod obvladovanja stresa pa je seveda tudi metoda SOLVE, ki jo bom 
predstavila v temu namenjenem poglavju. 
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Organizacije svojim zaposlenim pomagajo premagovati stres tudi s posebnimi programi. 
Najpogosteje uporabljajo programe za usposabljanje zaposlenih o tem, kako obvladovati 
stres, programe za ohranjanje zdravja in dobrega počutja ter programe za pomoč 





8 METODA »SOLVE« 
8.1 ILO – MEDNARODNA ORGANIZACIJA DELA 
Mednarodna organizacija dela je specializirana agencija Zdruţenih narodov, ki podpira 
socialno pravičnost, medčloveške in delavske pravice. Ustanovljena je bila 1919 na pariški 
konferenci, leta 1946 pa je postala prva specializirana agencija Zdruţenih narodov. ILO 
sestavljajo predsedniki delodajalcev, delavcev in vlad z enakimi pravicami in obveznostmi 
v okviru pooblastil te organizacije. Oblikuje mednarodne standarde dela in določa najniţje 
standarde za osnovne delavske pravice (pravica zdruţevanj, kolektivne pogodbe, ukinitev 
prisilnega dela … ). Ima štiri strateške cilje: spodbujati uveljavljanje temeljnih pravic in 
načel, zagotoviti spodobno zaposlitev moškim in ţenskam, vsem ljudem zagotoviti 
učinkovito socialno varnost ter okrepiti tristranski socialni dialog (ILO, 2014). 
Dejavnosti ILO so: oblikovanje mednarodne politike in programov za uveljavljanje 
človekovih pravic, izboljšanje delovnih in ţivljenjskih razmer ter moţnosti za zaposlitev. 
Preprečevanje stresa je eden od pomembnejših ciljev organizacije. Postal je svetovni 
problem, ki je prizadel vse drţave, poklice, vse vrste delavcev, druţine in celotno druţbo. 
Zato je bila 30. Junija 2000 sprejeta konvencija, ki jo spremljajo priporočila. Ta upošteva 
potrebe zaposlenih, ki imajo druţino, in ščiti njihove interese glede pogojev dela in 
varnosti. 
Strokovnjaki ILO ugotavljajo, da je stres mogoče uspešno izkoreniniti, če se ga lotimo z 
obeh strani, s strani posameznika in organizacije. To vključuje ukrepe na treh različnih 
stopnjah. Na prvi je potrebno prepoznati stresorje na ravni organizacije, na drugi stopnji 
seznanjati zaposlene s strategijami za obvladovanje stresa in na tretji stopnji pomagati 
posameznikom in skupinam (ILO, 2014). 
Bistvo programa ILO je, da sodelujejo prav vse skupine zaposlenih na vseh ravneh 
organizacije. Pomembno je, da ustvarimo okolje, kjer vlada zaupanje, in da upoštevamo 
predloge delavcev na niţjih poloţajih glede moţnih rešitev za reševanje teţav, s katerimi 
se soočajo na delovnem mestu (ILO, 2014). 
 
8.2 KAJ JE METODA »SOLVE« 
Znanstvene raziskave dokazujejo, da stres na delovnem mestu lahko povzroči mišična 
obolenja, bolehnost, hipertenzijo, bolezni srca in oţilja ter raka. Poleg tega vpliva na našo 
sposobnost oz. nesposobnost spopadanja z delom, kar privede do slabše karierne 
moţnosti ter slabše moţnosti za zaposlitev. Najbolj pogosto pa stres na delovnem mestu 
kot tudi zunaj njega povzroča probleme, kot so: nasilje, zloraba drog in alkohola, kajenje, 
napeti druţinski odnosi, depresije in celo samomor. Vse to predstavlja visoko ceno, tako z 
vidika človeške stiske kot tudi gospodarskega bremena (Forastieri – SOLVE, 2012). 
Če so stres, kajenje, droge, alkohol, nasilje, HIV, AIDS prepogosto vključeni v naše 
ţivljenje oz. v naš ţivljenjski slog, lahko hitro privedejo do delovnih nesreč in bolezni, ki 
lahko vodijo do poškodb, kroničnih bolezni in v najhujšem primeru do smrti. Vsi ti 
problemi vplivajo na produktivnost, posredne in neposredne stroške ter tudi na sam 
obstoj podjetja. Te teţave ne glede na stopnjo razvitosti drţave vplivajo skoraj na vse 
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drţave, vse sektorje in vse kategorije delavcev. Povezava škodljivega oz. nezdravega 
ţivljenjskega sloga in »nevarnosti« na delovnem mestu še dodatno povečuje tveganje za 
zdravje delavcev. Zato je zelo pomembno zgodnje odkrivanje problemov in teţav oz. 
dejavnikov, ki vplivajo na naše stresno občutje in vplivajo na zdravje (Forastieri – SOLVE, 
2012). 
Veliko je stvari, ki preţijo na zaposlenega in ga teţijo. To so fizične in mentalne motnje, 
nezmoţnost za delo, tveganje ob izgubi zaposlitve, slabi odnosi doma in v delovnem 
okolju itd. Vsi ti problemi v podjetju ali organizaciji prinesejo rezultate, kot so: slabi odnosi 
med sodelavci, povečanje absentizma, fluktacije, prekvalifikacije, manjšo motivacijo 
zaposlenih ter manj ustvarjalnosti. To pa seveda zmanjša produktivnost in konkurenčnost 
podjetja (Forastieri – SOLVE, 2012). 
Prva izdaja SOLVE metode je bila leta 2002. Narejena je bila za potrebe Mednarodne 
organizacije dela (International Labour Organization - ILO), da zaščiti delavce pred 
nastajajočimi psihosocialnimi tveganji in spodbudijo zdravo ter dobro počutje na delovnem 
mestu. 
Nova različica vključuje dodatne vidike zdravega načina ţivljenja. To so vidiki prehrane, 
zdravega spanca ter fizične dejavnosti. Program SOLVE pokriva devet tem, povezanih s 
spodbujanjem zdravega delovnega okolja. Namen teh je zagotoviti znanje in sposobnosti, 
ki so potrebni za zagotavljanje zdravega in varnega delovnega okolja. ILO je mnenja, da 
je v času globalne in finančne krize še pomembnejše zagotavljati varno in zdravo delovno 
okolje, saj so psihosocialna tveganja in dejavniki stresa še bolj izraziti. Z zagotavljanjem 
dobrih delovnih pogojev ter varnosti pri delu se produktivnost povečuje (Forastieri – 
SOLVE, 2012). 
Metoda SOLVE je zelo v pomoč pri zagotavljanju dobrih delovnih pogojev ter dobrega 
počutja zaposlenih. Programi za spodbudo varnosti in zdravja na delovnem mestu so 
zasnovani tako, da delavcem omogočijo obvladovanje vseh psihosocialnih faktorjev, ki jih 
ogroţajo na delovnem mestu ali v domačem okolju. Največkrat so to stres, nasilje, droge 
in alkohol. Zelo pogosto zaposleni teţave prenašajo iz domačega okolja v delovno okolje 
ali pa obratno. Delovno mesto je idealen kraj za reševanje nastajajočih psihosocialnih 
tveganj s skupnimi ukrepi delodajalcev, delavcev in drţavnih organov. To pomeni, da vsi 
skupaj zagotavljajo prakso, ki strmi k zdravemu in varnemu počutju na delovnem mestu 
(Forastieri – SOLVE, 2012). 
Metoda SOLVE je orodje, ki lahko prispeva k reševanju teţav in nevarnosti na delovnem 
mestu. Program SOLVE predvideva šestdnevni izobraţevalni program, kjer udeleţenci na 
interaktiven način pridobijo znanje in veščine, ki jih lahko pozneje vključijo v strategije za 
zdravo in varno delovno okolje. Namenjen je podjetjem kot tudi javnim organizacijam in 
institucijam (Forastieri – SOLVE, 2012). 
Program SOLVE je zasnovan tako, da ponuja celovit odgovor za ravnanje s stresom, 
nasiljem, alkoholom, kajenjem in virusom HIV ter AIDS-om na delovnem mestu. Prav tako 
predstavi inovativen pristop, s katerim zdravje in varnost zaposlenih ter njihovo dobro 
počutje postanjoe sestavni del organizacijskega razvoja in gospodarske trajnosti. To pa 
seveda vpliva k produktivnosti in konkurenčnosti v svetovnem gospodarstvu. Program 
SOLVE je orodje, s katerim zmanjšamo ali celo odpravimo nastajajoča tveganja, povezana 






Za dosego teh ciljev, je program SOLVE (Forastieri – SOLVE, 2012) : 
 Osredotočen na ljudi: Delavci so vse bolj prepoznani kot ključno sredstvo za uspeh 
vsakega podjetja. Njihovo dobro počutje je bistveno za razvoj novega 
prilagodljivega, kakovostno usmerjenega podjetja, ki temelji na znanju, zdravju in 
konkurenčnosti. 
 Preventiven: Bolj uspešno in učinkovito je preventivno ukrepanje in ne čakanje, da 
se problem razvije. Zdravo in varno delovno okolje je predpogoj za uspešno in 
produktivno podjetje, organizacijo. 
 Uravnoteţen do obeh spolov: Ta program strmi k ravnovesju med spoloma. 
 Usmerjen k rezultatom: Uspeh lahko merimo le na delovnem okolju samem. 
Ukrepi, ki spodbujajo k spremembam na delovnem mestu, bi morali slediti 
programu SOLVE. 
 Prilagodljiv: situacije so kompleksne in za vsako situacijo obstajajo drugačne 
rešitve. Ni nujno, da en sam pristop za določen problem deluje v vseh okoljih in 
kulturah. Zato so pristopi in moţnosti predstavljene tako, da jih uporabniki lahko 
razvijejo glede na svoje potrebe in okoliščine. 
 Samovzdrţevalni: Programe in načine delovanja, razvite za potrebe delodajalcev in 
delavcev, ki naj bi pokazali pozitivne rezultate, je mogoče spremeniti, da bi 
zadovoljili spreminjajoče se okoliščine in zagotavljali stroškovno učinkovitost. 
Dolgoročno je cilj programa za usposabljanje to, da se lahko preprosto nadaljuje 
in je stroškovno učinkovit.  
Metoda SOLVE je zasnovana na sodelovanju. Tako kot bi morali imeti vsi udeleţenci 
dejavno vlogo pri oblikovanju OSH politik in programov za spodbujanje varnosti pri delu. 
Temelji na tem, da udeleţenci med programom gradijo znanje, in podpira oblikovanje 
skupnih programov na delovnem mestu. Napisan je v praktičnem in konkretnem 
vsakdanjem jeziku. Tako se bolj pribliţa udeleţencem oz. širši javnosti, kot če bi bil 
napisan v akademskem ali znanstvenem jeziku (Forastieri – SOLVE, 2012). 
Nova različica ima dva priročnika, ki obravnavata dvanajst tem. Te pa so: Uvod o metodi, 
vodenje promocije zdravja na delovnem mestu, stres na delovnem mestu, alkohol in 
droge na delovnem mestu, nasilje na delovnem mestu, HIV in AIDS na delu, kajenje in 
pasivno kajenje na delovnem mestu, prehrana, fizična dejavnost, zdrav spanec, 
ekonomski stres in od ideje k dejanjem (Forastieri – SOLVE, 2012). 
Program je v prvi vrsti namenjen managarjem, nadzornikom, delavcem in njihovim 
predstavnikom, zdravnikom, specialistom zdravja pri delu in varnostnim inţenirjem, ki 
imajo konkreten interes za uvedbo preventivnih programov za zdravje in varnost na 
delovnem mestu. V drugi vrsti pa je namenjen oblikovalcem politik, vladi, sindikatom in 
vsem ustanovam in institucijam, ki se ukvarjajo s spodbujevanjem zdravja in varnosti pri 
delu (Forastieri – SOLVE, 2012). 
ILO je zasnoval metodo SOLVE z namenom vključevanja zdravja in varnosti v OSH 
politike. Metoda SOLVE je osredotočena na promocijo zdravja in dobrega počutja na delu 
preko oblikovanja politik in ukrepov na področjih: psihosocialnega zdravja (stres, psihično 
in fizično nasilje, ekonomski stres), potencialne odvisnosti (tobak, droge in alkohol), in 
ţivljenjskih navad (prehrana, vaje in fizična aktivnost, zdrav spanec, HIV in AIDS). 
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V šestih dneh program SOLVE na kar se da privlačen način obravnava vseh devet tem, ki 
se nanašajo na spodbujanje varnosti in zdravja na delovnem mestu. Udeleţencem podajo 
znanje in sposobnosti s področja varnosti in zdravja pri delu, da ga znajo vključiti v 
politiko in ukrepe. Delodajalci in predstavniki delavcev lahko z reševanjem teh teţav 
prispevajo k boljšemu počutju zaposlenih, večji produktivnosti, manjšemu absentizmu in 
zmanjšanju stroškov podjetja. Metoda SOLVE uporablja pristop socialnega dialoga, s 
katerim spodbuja izvajanje uspešnih pobud na delovnem mestu, ob sodelovanju 
delodajalcev, delavcev, vlade, javnih institucij in nacionalnih politik (Forastieri – SOLVE, 
2012). 
 
8.3 OBVLADOVANJE STRESA PO METODI »SOLVE« 
Veliko je strategij za obvladovanje stresa in njegovo preprečevanje. Številni programi in 
njihove strategije se nanašajo na delovno obremenitev, oblikovanje dela in njegovo 
vsebino. Kot preventivo in zmanjševanje stresa je na delovnem mestu dobro upoštevati 
naslednje (Forastieri – SOLVE, 2012): 
 NADZOR: Z nadzorom lahko zmanjšamo stres na delovnem mestu, kar pa 
doseţemo z zagotavljanjem ustrezne kadrovske zasedbe, ter pustimo zaposlenim 
do besede glede izvedbe njihovega dela. 
 SOCIALNA PODPORA: Podpora med sodelavci je zelo pomemben dejavnik. Veliko 
je managerskih strategij, ki ustvarjajo dobro organizacijsko klimo. Pomembno je:  
o da je komunikacija med zaposlenimi dovoljena oz. zaţelena; 
o da se vzdrţuje delovno okolje brez fizičnega in psihičnega nasilja; 
o da nadzorniki, vodje podpirajo svoje podrejene sodelavce ter prevzamejo 
odgovornost za njih; 
o da spodbujajo zaposlene k pogovoru glede konfliktov in teţav, ki se 
nanašajo na delovno in domače okolje; 
o da se okrepi motivacija s pozitivnimi in uporabnimi vidiki dela. 
 USKLAJEVANJE DELA IN ZAPOSLENIH: Če postavimo pravo osebo na pravo 
delovno mesto, ni nobena naloga preteţka oziroma prestresna. To pa od 
managerjev zahteva znanje pri ocenjevanju dela in zaposlenega: 
o da se fizične ter psihične sposobnosti in spretnosti zaposlenega ujemajo z 
njegovim delom; 
o da dodelijo naloge zaposlenim glede na njihove izkušnje in pristojnosti; 
o da znajo uporabiti znanje in sposobnosti zaposlenega (da nima prelahkih 
nalog in dela ali ravno obratno, da nima preteţke oz. prestresne naloge). 
 IZOBRAŢEVANJE IN USPOSABLJANJE: Zagotoviti je treba, da zaposleni svoje 
spretnosti in znanja razvijajo skupaj z rastjo podjetja ali organizacije. Da to 
doseţemo, mora podjetje ali organizacija zagotavljati usposabljanja in seminarje 
za zaposlene. S tem preprečimo neţelene stresne reakcije.  
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 TRANSFERNOST IN POŠTENOST: Če so v delovnem okolju odnosi pošteni in 
zaposleni vedo, kaj pričakovati, je prisotno manj stresa. Zato mora organizacija oz. 
managerji poskrbeti za dobro organizacijsko klimo. To doseţejo tako: 
o da so naloge jasno opredeljene, 
o da dodelijo jasne vloge, izogibajo se konfliktu vlog in dvoumnosti, 
o da zagotovijo v največji meri varno zaposlitev, 
o da za opravljeno delo zagotovijo ustrezno plačilo, 
o v postopkih pritoţbe zagotovijo odprtost in poštenost.  
 
8.3.1 Ukrepi za obvladovanje tveganja 
Da bi lahko začeli preprečevati stres, je treba najprej odkriti vzroke, ki posamezniku 
povzročajo stresne situacije. Zaposleni morajo to čim prej ugotoviti in začeti dejavno 
reševati problem skupaj z organizacijo oz. podjetjem. 
Ko je vzrok stresa odkrit, je potrebno čim prejšnje ukrepanje. Ob predpostavki, da je stres 
posledica previsokih zahtev glede na sposobnosti zaposlenega, je potrebno uskladiti oz. 
prilagoditi zahteve sposobnostim zaposlenega. Ali pa pomagati zaposlenemu, da okrepi 
svojie sposobnosti, da bo lahko izpolnjeval zahteve. Stres je zelo zahteven za reševanje in 
ne moremo posplošiti rešitev, ampak se je treba s problemom soočiti posamezno. 
Najboljša rešitev za stres je, da preprečimo njegov pojav. To je moţno doseči z 
reševanjem jedra samega problema oz. vzroka. Ko rešujemo stresne situacije, je treba 
odpraviti čim več vzrokov stresa, tako da čim hitreje zmanjšamo stres ter obenem 
delujemo preventivno. V širšem procesu boja proti stresu, pogosto rabimo dalj časa, da 
odpravimo vse probleme, zato je velik napredek, ko izboljšamo posameznikove zmoţnosti 
za obvladovanje stresa. Največ vzrokov za stres na delovnem mestu se ponavadi nanaša 
na vsebino dela in njegovo organizacijo. Znanih je devet kategorij, v katerih je največ 
dejavnikov stresa na delovnem mestu. To so vsebina dela, obremenitev in delovni tempo, 
delovni čas, sodelovanje in nadzor, razvoj kariere, status in plačilo, vloga v organizaciji, 
medosebni odnosi, organizacijska klima in razpetost med delom in domom (Forastieri – 
SOLVE, 2012). 
Koraki ukrepov za obvladovanje tveganja (Forastieri – SOLVE, 2012):  
1. analiza situacije in ocena tveganja. 
2. oblikovanje ukrepa za zmanjšanje tveganja stresa na delovnem mestu. 
3. izvajanje ukrepa. 
4. ocena ukrepa in 




Nato bi sledili naslednji koraki za zmanjševanje stresa na delovnem mestu (Forastieri – 
SOLVE, 2012): 
1. PRIMARNO PREPREČEVANJE IN ZMANJŠEVANJE STRESA Z: 
a. ergonomskimi ukrepi 
b. organizacijo dela in oblikovanjem okolja, 
c. organizacijskim in managerskim razvojem. 
2. SEKUNDARNO PREPREČEVANJE IN ZMANJŠEVANJE STRESA Z: 
a. izobraţevanjem in usposabljanjem zaposlenih in nadzornikov, 
b. socialno podporo. 
3. TERCIARNO PREPREČEVANJE IN ZMANJŠEVANJE VPLIVA STRESA Z  
a. razvojem bolj odzivnih upravljalskih kultur, 
b. vključitvijo upravljanja stresa v politike in prakse OSH, 
c. izboljšanjem dostopa do poklicnih zdravstvenih storitev. 
 
Če imamo dobro organizirano delo, je manj moţnosti za pojav stresnih situacij in tako 
škodljivega stresa pri zaposlenih. Za dobro organizirano delo je treba imeti jasno 
organizacijsko strukturo in prakso dela, primerno selekcijo zaposlenih glede na njihove 
spretnosti in sposobnosti, zagotovljena usposabljanja in razvoj oz. rast zaposlenih, 
natančen opis dela celotne organizacije kot tudi posameznega dela. Zaposleni morajo 
poznati in razumeti politiko in strategijo organizacij. Če bo delo bolj jasno opisano 
zaposlenim, ga bodo bolje razumeli in poznali cilje ter strategije in tako bolje delali in se 
poistovetili s cilji organizacije. Med zaposlenimi in nadrejenimi mora biti komunikacija. 
Manager mora jasno predstaviti naloge svojim podrejenim, se pogovarjati z njimi in jih 
tudi poslušati, saj bodo le tako laţje rešili teţave in vzpostavili boljše vzdušje. 
Komunikacija mora biti razumljiva in skladna z opisom dela. Poleg tega pa je zelo 
pomembno vzdušje med zaposlenimi, kajti boljša klima pomeni tudi več komunikacije, 
timsko delo, boljše odnose. In če so odnosi med zaposlenimi dobri, je precej laţje delati in 
zato tudi bolj produktivno in učinkovito. 
Kot vidimo, lahko celotna politika podjetja oz. organizacije vpliva na stresne situacije pri 
zaposlenih. Poznamo nekaj pomembnih točk, s katerimi lahko preventivno poskušamo 
ohranjati relativno dobro počutje na delovnem mestu oz. ohranjati nestresno počutje. 
Sem sodijo: organizacija dela, kajti to, kako je delo organizirano, je ključ pri upravljanju 
stresa v podjetju oz. organizaciji. Druga točka je, da so zaposleni vključeni v oblikovanje 
politike podjetja/organizacije, s tem vzpostavimo nek nadzor in socialno podporo pri 
zaposlenih. Pomembne so potrebe delavcev, tako kot so pomembne potrebe nadrejenih. 
Dobra politika podjetja stres preprečuje s dobrim socialnim dialogom. Pot k zmanjšanju 
stresnih situacij je tudi preglednost in jasne informacije o podjetju in njegovem stanju. 
Zelo pomembno je, da organizacija ali podjetje poskrbi za svoje zaposlene in jim zagotovi 
usposabljanja in seminarje, kjer pridobivajo novo znanje in kompetence, ki jih potrebujejo 
za delo. To pa seveda zmanjša stresne situacije, ki se lahko pri zaposlenih pojavijo zaradi 
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neznanja in nesposobnosti opraviti določenega dela. Zelo pomembno je, da organizacija 
zazna stres pri zaposlenih, ki je posledica delovnih razmer in nevarnosti na delovnem 
mestu, ki preţijo na zaposlene, saj bodo le tako lahko pravilno ukrepali. Navsezadnje pa 
je sama promocija zdravega načina ţivljenja precej pomembna, saj tudi ta zmanjšuje 
stres, če se zaposleni ali ljudje na splošno drţimo teh nasvetov. Kajti znano je, da 
zaposleni, ki so telesno dejavni in se zdravo prehranjujejo, občutijo manj stresa na 
delovnem mestu in v osebnem ţivljenju. Če na delovnem mestu ne doţivljamo stresnih 
razmer, je tudi manjša moţnost za poseganje po alkoholu in cigaretah. Vsi se moramo 
malo potruditi, sami zase in za svoje zdravje ter bolj zdrav način ţivljenja, organizacije in 
podjetja pa imajo vlogo pri določanju vsebine in organizacije dela ter komunikacije 





9 PREDSTAVITEV OBČINE LOGATEC IN MESTNE OBČINE 
LJUBLJANA 
Glede na to, da sem raziskave glede stresa opravljala na Občini Logatec in Mestni Občini 
Ljubljana (MOL), se mi zdi prav, da jih na kratko predstavim. 
9.1 OBČINA LOGATEC 
Na stičišču alpskega in dinarskega sveta se v osrčju Notranjske razteza občina Logatec, 
poimenovana po osrednjem mestnem naselju, nastalem na tleh starorimske poštne 
postaje – mansio Longatico. Občina s 173 km2 in z 19 naselji, v katerih ţivi več kot 13.000 
prebivalcev, leţi med Ljubljano in Postojno. Občina Logatec je samoupravna lokalna 
skupnost, ustanovljena z zakonom na območju naselij: Grčarevec, Hleviše, Hlevni Vrh, 
Hotedršica, Jakovica, Kalce, Lavrovec, Laze, Rovte, Vrh Svetih Treh Kraljev, Zaplana (del) 
ter Ţibrše (Občina Logatec, 2014). 
Na območju občine Logatec so ustanovljeni oţji deli občine (krajevne skupnosti), katerih 
naloge, organizacija in delovanje ter pravni status so določeni s statutom Občine Logatec 
in z odlokom občine. Ti deli občine so: Naklo, Tabor, Hotedršica, Laze – Jakovica, Log – 
Zaplana, Rovte, Trate, Vrh Sv. Treh Kraljev (Občina Logatec, 2014). 
»Občina je pravna oseba javnega prava s pravico posedovati, pridobivati in razpolagati z 
vsemi vrstami premoţenja« (Statut občine Logatec, 1. člen). 
9.2 MESTNA OBČINA LJUBLJANA 
Mestna občina Ljubljana (MOL) je ena od enajstih mestnih občin v Sloveniji, katere 
središče je mesto Ljubljana, glavno mesto Slovenije. Ljubljana je politično, znanstveno in 
kulturno središče slovenskega naroda ter z 282.994 prebivalci hkrati največje mesto v 
Sloveniji in njeno najpomembnejše gospodarsko središče. 
Po svoji velikosti se uvršča med srednje velika evropska mesta in ohranja privlačno 
prijaznost manjšega kraja. Ima vse, kar premorejo velike prestolnice-je politično in 
kulturno srce slovenskega naroda, pomembno evropsko trgovsko, poslovno, kongresno, in 
sejemsko središče, pa tudi prometno, znanstveno in izobraţevalno središče Slovenije. 
Lega med severom in jugom je Ljubljano naravno določila za kraj, kjer so se srečevali 
trgovci in vojaki, pa tudi pogajalci, ki so tu večkrat sklepali mir. (O Ljubljani, Mestna 
občina Ljubljana) 
MOL je na površini 274,99m2 razdeljena na 17 oţjih delov oz. četrtne skupnosti, to so: 
Beţigrad, Center, Črnuče, Dravlje, Golovec, Jarše, Moste, Polje, Posavje, Roţnik, Rudnik, 
Sostro, Šentvid, Šiška, Šmarna gora, Trnovo ter Vič. 
Naselja v občini so: Besnica, Brezje pri Lipoglavu, Dolgo Brdo, Dvor, Češnjica, Črna vas, 
Gabrje pri Jančah, Gunclje, Janče, Javor, Lipe, Ljubljana, Mali Lipoglav, Mali Vrh pri 
Preţganju, Malo Trebeljevo, Medno, Pance, Podgrad, Podlipoglav, Podmolnik, Preţganje, 
Ravno Brdo, Rašica, Repče, Sadinja vas, Selo pri Pancah, Spodnje Gameljne, Srednje 
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Gameljne, Staneţiče, Šentpavel, Toško Čelo, Tuji Grm, Veliki Lipoglav, Veliko Trebeljevo, 
Vnajnarje, Volavlje, Zagradišče, Zgornja Besnica, Zgornje Gameljne (Mestna občina 
Ljubljana, 2014). 
 
9.3 NALOGE OBČIN 
Naloge obeh občin se nanašajo na urejanje komunalnega gospodarstva, socialno ţivljenje     
(osnovne šole, vrtci, zdravstveno varstvo, socialno skrbstvo), javni red in mir, prostorsko 
načrtovanje in varstvo okolja, skrb za infrastrukturo, nadzor nad lokalnimi razmerami ter 
gospodarjenje z občinskim premoţenjem (Vlaj, 2001, str. 160). 
Občina ima izvirne pristojnosti kot tudi prenesene pristojnosti. V izvirne pristojnosti sodijo 
lokalne zadeve javnega pomena, ki se nanašajo na prebivalce občine in jih je občina 
sposobna samostojno urejati. Prenesene pristojnosti pa so tiste, ki sodijo med naloge 
drţavne uprave, pa jih ta zaradi organizacijske racionalnosti z zakonom prenese na 
občine. 
To so (Vlaj, 2001, str. 160-161): 
• lokalne zadeve javnega pomena, ki so v vsaki občini različne; 
• lokalne zadeve javnega pomena, ki jih področna zakonodaja naloţi občinam 
(zakon o šolstvu, zakon o urejanju prostora …); 
• prenesena področja dejavnosti (naloge drţave, ki jih skupaj s sredstvi in 





Občina samostojno opravlja lokalne zadeve javnega pomena (izvirne naloge), določene z 
zakonom in statutom občine, zlasti pa (velja za obe občini) (povzeto iz statuta Občine 
Logatec in Statuta MOL): 
• normativno ureja lokalne zadeve javnega pomena; 
• upravlja občinsko premoţenje; 
• omogoča pogoje za gospodarski razvoj občine; 
• ustvarja pogoje za gradnjo stanovanj in skrbi za povečanje najemnega 
socialnega sklada stanovanj; 
• skrbi za lokalne javne sluţbe; 
• zagotavlja in pospešuje razvoj predšolskega varstva, vzgojno izobraţevalne 
dejavnosti ter razvoj športa in rekreacije; 
• ureja in pospešuje zdravstveno dejavnost in dejavnost socialnega varstva 
• pospešuje kulturno in raziskovalno dejavnost; 
• skrbi za varstvo zraka, tal, vodnih virov, za varstvo pred hrupom, za 
zbiranje in odlaganje odpadkov ter opravlja druge dejavnosti varstva 
okolja; 
• 2upravlja, gradi in vzdrţuje občinske ceste, ulice in javne poti, površine za 
pešce in kolesarje, igrišča za šport in rekreacijo ter otroška igrišča ….; 
• skrbi za poţarno varnost in varnost občanov v primeru elementarnih in 
drugih nesreč; 
• ureja javni red v občini. 
 
ORGANI OBČIN 
Organi Občine Logatec so:  
• občinski svet, 
• ţupan in  
• nadzorni odbor. 
Ima tudi volilno komisijo, kot samostojni občinski organ, ki skrbi za izvedbo volitev in 
referendumov ter za varstvo zakonitosti volilnih postopkov; ter občinsko upravo, ki v 
skladu z zakonom, statutom in splošnimi akti občine opravlja upravne, strokovne, 
pospeševalne in razvojne naloge ter naloge v zvezi z zagotavljanjem javnih sluţb in 
občinske pristojnosti (Statut Občine Logatec). 
Organi MOL so: 
 mestni svet, 
 nadzorni organ, 
 ţupan. 
Volilna komisija MOL je samostojen organ, ki skrbi za izvedbo volitev in referendumov ter 
za varstvo zakonitosti volilnih postopkov.  
Mestni svet sestavlja petinštirideset članov in je najvišji organ odločanja o vseh zadevah v 
okviru pravic in dolţnosti MOL. MOL ima tudi druge organe, katere ustanovitev in naloge 
določa zakon (Statut MOL). 
                                           
2 Velja le za občino Logatec (vir: statut Občine Logatec) 
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Pristojnosti občin so razdeljene na: 
 pristojnosti občinskega sveta/mestnega sveta, 
 pristojnosti ţupana, 
 pristojnosti nadzornega sveta, 
 naloge in upravne pristojnosti občinske uprave, 
 pristojnosti in naloge drugih organov v občini, ki jih določajo posamezni zakoni. 
 
Občina ima svoj grb, zastavo in praznik. Občina Logatec ima praznik 20. septembra, ker je 
bil na ta dan leta 1875 prestavljen sedeţ Okrajnega glavarstva, sodnije in davkarije iz 
Planine v Logatec (Občina Logatec, 2014). 
 Prav tako ima tudi MOL svoj grb, zastavo in dva praznika. Prvi je 14. aprila, kot dan prve 
omembe Ljubljane kot mesta, drugi praznik pa je 9. maja kot dan miru (MOL, 2014). 
        
9.4 PRAVNI VIDIK  
Splošni akti občine so statut, poslovnik občinskega/mestnega sveta, odloki, odredbe in 
pravilniki. Občinski svet kot splošne akte sprejema tudi prostorske in druge načrte razvoja 
občine, občinski proračun in zaključni račun pa sta posebni vrsti splošnih aktov (statut 
Občine Logatec, člen 118; statut Mestne občine Ljubljana, člen 85). 
Posamični akti občine pa so odločbe in sklepi, s katerimi občina odloča o upravnih stvareh 
iz lastne pristojnosti in iz prenesene drţavne pristojnosti (statut Občine Logatec, člen 124; 
statut Mestne občine Ljubljana, člen 91). 
9.4.1  Splošna zakonodaja 
USTAVA: Ustava Republike Slovenije /URS/ Uradni list RS, št. 33I/1991 (68/2006 popr.)  
ZAKON O LOKALNI SAMOUPRAVI (ZLS): Zakon o lokalni samoupravi /ZLS/ Uradni list RS, 
št. 72/1993 (40/2012 popr.)  
STATUT: 
 Statut Občine Logatec (Logaške novice, št. 7-8/08 (str. 5), 2/10 (str.7), 10/10 – 
UPB (str. 9), 6/13 (str. 8)) 
 Statut Mestne občine Ljubljana (Uradni list RS, št. 26/01 – UPB, 28/01(popr.), 
42/07)  
POSLOVNIK OBČISKEGA SVETA OBČINE LOGATEC: Poslovnik občinskega sveta (Logaške 
novice, št. 12/08 (str. 48), 6/13 (str. 8)) 
POSLOVNIK MESTNEGA SVETA MESTNE OBČINE LJUBLJANA: Poslovnik Mestnega sveta 
Mestne občine Ljubljana (Uradni list RS, št. 66/07 – UPB z dne 24. 7. 2007) 
PRAVILNIK O POGOJIH ZA DELO SVETNIŠKIH SKUPIN (Logaške novice, št. 4/11 (str. 5)) 
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PRAVILNIK O SPREMEMBAH IN DOPOLNITVAH PRAVILNIKA O ZAGOTAVLJANJU 
POGOJEV IN SREDSTEV ZA DELO SVETNIŠKIH KLUBOV IN SAMOSTOJNIH SVETNIKOV 
(Uradni list RS, št. 12/14) 
ODLOK O GRBU IN ZASTAVI OBČINE LOGATEC (Logaške novice, št. 7-8/08 (str. 32), 4/10 
(str. 4), 1-2/13 (str. 6)) 
 
9.4.2  Področna zakonodaja 
Odlok o gospodarskih javnih sluţbah v občini Logatec (Logaške novice, št. 7-8/07 (str. 1)) 
Odlok o gospodarskih javnih sluţbah (Uradni list RS, št. 2/08) (MOL) 
Odlok o oskrbi s pitno vodo v občini Logatec (Logaške novice, št. 3/10 (str. 6)) 
Odlok o oskrbi s pitno vodo v Mestni občini Ljubljana (Uradni list RS, št. 59/14) 
Odlok o odvajanju in čiščenju komunalne in padavinske odpadne vode v občini Logatec 
(Logaške novice, št. 10/09 (str. 3), 12/09 (str. 4), 6/12 (str. 10))  
Odlok o zbiranju in prevozu komunalnih odpadkov (Ur. l. RS, št. 34/12) (MOL) 
c) Strateški dokumenti 
Občina Logatec pravih strateških dokumentov še nima, ima pa letne programe za kulturne 
dejavnosti in športne dejavnosti za vsako proračunsko leto posebej. 
Lokalni letni program športa v občini Logatec za leto 2013 (Logaške novice, št 3/13 (str. 
16)) 
Letni lokalni program kulture v občini Logatec za leto 2013 (Logaške novice, št 3/13 (str. 
10)) 
Strategija razvoja športa v Mestni občini Ljubljana od 2008 do 2012 (MOL, 2014)  
Strategija razvoja kulture v Mestni občini Ljubljana 2012-2015 (MOL, 2014) 
 
9.5 FINANČNI VIDIK 
Finančni vidik občine bom predstavila na podlagi proračuna oz. zaključnega računa za leti 
2013 in 2014.  
»Proračun je akt drţave oziroma občine, s katerim so predvideni prihodki in drugi 
prejemki ter odhodki in drugi izdatki drţave oziroma občine za eno leto«. Zakon o javnih 
financah (ZJF) (Uradni list RS, št. 79/99, 124/00, 79/01, 30/02, 56/02-ZJU, 110/02-ZDT-B, 




Izbrala sem le podatke o prihodkih in odhodkih občin, da lahko vidimo razliko med 
občinama, ki je seveda velika, saj se tudi po velikosti in številu prebivalcev močno 
razlikujeta.  
 
Tabela 1: PRIHODKI, ODHODKI IN PRESEŢKI/PRIMANKLJAJI OBČINE LOGATEC IN 
MOL V LETIH 2013 IN 2014 
  OBČINA LOGATEC MOL 
  2013 2014 2013 2014 
PRIHODKI 11.669.638 22.298.758 251.287.855 313.547.338 
ODHODKI  11.472.874 26.248.758 242.826.367 309.992.930 
PRESEŢEK/PRIMANKLJAJ 196.764 -3.950.000 8.461.488 3.554.408 
Vir: lasten, proračun občine Logatec in MOL (2014) 
 
Iz tabele 1 je lepo razvidno da ima MOL precej večje prihodke in odhodke ter preseţke. V 
letu 2013 ima MOL kar 21-krat večje prihodke kot v Občini Logatec, prav tako ima toliko 
večje odhodke. V letu 2014 pa ima 14-krat večje prihodke kot Občina Logatec in 11-krat 
večje odhodke. Iz tabele je lepo razvidno, da je občina Logatec v letu 2014 pridelala 
primanjkljaj in to kar 3.950.000 EUR, MOL pa ima v obeh letih preseţek, in sicer v letu 
2013 večjega kot v 2014.  
 
 
Tabela 2: INDEKS PRIHODKOV IN ODHODKOV OBČIN LOGATEC IN MOL V % 
INDEKS V % LOGATEC MOL 
indeks prihodkov 
2013/2014 52 % 80 % 
indeks odhodkov 
2013/2014 44 % 78 % 
Vir: lasten 
Iz tabele 2 so lepo vidni indeksi prihodkov občin in sicer, Občina Logatec je v letu 2013 
imela za 48 % manj prihodkov kot leta 2014, odhodkov pa za 56 % manj kot leta 2014. 





Tabela 3: TABELA INDEKSOV PRESEŢKOV/PRIMANJKLJAJOV OBČIN LOGATEC IN MOL 
INDEKS V % LOG MOL 
 INDEKS PRESEŢKOV/ 
PRIMANKLJAJOJV 
2013/2014  (-)5 % 238 % 
Vir:lasten 
V tabeli 3 so prikazani indeksi preseţkov oz. primanjkljajov občin. V Občini Logatec je 
preseţek/primankljaj leta 2013 za 95 % manjši kot leta 2014, vendar gre v letu 2014 za 
negativno številko tako, da so bili leta 2013 v preseţku, 2014 pa v primanjkljaju. MOL pa 
ima leta 2013 za 138 % večji preseţek kot leta 2014. 
 
Grafikon 1: PRIHODKI IN ODHODKI OBČINE LOGATEC IN MOL V LETIH 2013, 
2014 
 
Vir: lasten, tabela 1 
Graf 1 prikazuje prihodke in odhodke obeh občin. Zelo lepo je vidno, da ima MOL bistveno 
večje prihodke in posledično tudi večje odhodke, kar je seveda logično. Na grafu so 
prikazani odhodki. Iz grafa je lepo vidno, da je Občina Logatec v letu 2014 beleţila 
primanjkljaj, saj ima odhodke višje kot prihodke. 
 
9.6 ORGANIZACIJSKI VIDIK 
V Občini Logatec je trenutno 30 zaposlenih, ki so glede na področje dela razporejeni po 
oddelkih. V Občini Logatec deluje ţupan, občinska uprava, občinski svet, nadzorni odbor 
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in občinska inšpekcija ter redarstvo. Občinska uprava, ki jo vodi direktor, se glede na 
področje dela deli na pet oddelkov, in sicer na: 
• oddelek za finance in računovodstvo ter sluţba za odnose z javnostmi in 
protokolarne zadeve; 
• oddelek za pravne zadeve in tehnično vzdrţevalna dela; 
• oddelek za investicije in gospodarstvo; 
• oddelek za okolje in prostor; 
• oddelek za druţbene dejavnosti in splošne zadeve. 
 
Trenutni ţupan je gospod Berto Menard, ki predstavlja in zastopa občino Logatec, tako 
kot so to naredili ostali predhodni ţupani.  
Občina Logatec trenutno uradno še nima podţupana ali podţupanje.  
Direktor občinske uprave je mag. Joţe Sečnik, ki občinsko upravo vodi in usmerja, poleg 
tega pa opravlja še naloge vodje kadrovskega poslovanja (Občina Logatec, 2015). 
V Mestni občini Ljubljana je skupno zaposlenih 581 ljudi. Organi MOL so mestni svet, 
nadzorni odbor in ţupan. Mestna uprava, ki zagotavlja strokovno, učinkovito, racionalno in 
usklajeno izvrševanje nalog, notranji nadzor nad opravljanjem nalog, učinkovito 
sodelovanje z organi MOL in zunanjimi institucijami, uspešno deluje (MOL,2014). 
Mestni svet je najvišji organ odločanja o vseh zadevah v okviru pravic in dolţnosti MOL in 
ima petinštirideset članov. 
Nadzorni odbor MOL je zadolţen za nadziranje porabe proračunskega denarja MOL v 
skladu s sprejetim proračunom in za njegovo smotrno porabo, nadzira finančno 
poslovanje uporabnikov proračunskih sredstev in razpolaganje s premoţenjem Mestne 
občine Ljubljana (MOL,2014). 
Volilna komisija je samostojen organ, ki skrbi za izvedbo volitev in referendumov ter 
varstvo zakonitosti volilnih postopkov.  
Mestno upravo sestavljajo (MOL, 2014): 
 Direktorica Mestne uprave MOL, 
 Sluţba za notranjo revizijo. 
 
Sluţbe: 
 Kabinet ţupana, 
 Sluţba za razvojne projekte in investicije, 
 Sluţba za javna naročila, 
 Sluţba za pravne zadeve, 
 Sekretariat Mestne uprave MOL, 
 Sluţba za lokalno samoupravo, 





 Oddelek za finance, 
 Oddelek za ravnanje z nepremičninami, 
 Oddelek za urejanje prostora, 
 Oddelek za varstvo okolja, 
 Oddelek za gospodarske dejavnosti in promet, 
 Oddelek za predšolsko vzgojo in izobraţevanje, 
 Oddelek za kulturo, 
 Oddelek za zdravje in socialno varnost, 
 Oddelek za šport, 
 Oddelek za zaščito, reševanje in civilno obrambo. 
Prekrškovna organa: 
 Inšpektorat, 
 Mestno redarstvo.  
Trenutno je ţupan Mestne občine Ljubljana Zoran Janković. V pomoč ima pet podţupanov 
in podţupanj. Od tega so trije nepoklicni podţupani, dva pa poklicna. To so: Janez Koţelj, 
Tjaša Ficko, Jelka Ţekar, Dejan Crnek in Aleš Čerin. 
 Direktorica mestne uprave pa je gospa Joţka Hegler (MOL, 2015).
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Vir: Občina Ljubljana (2014) 
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9.7 KADROVSKI VIDIK 
V Občini Logatec je bilo na dan 31. 12. 2014 skupaj zaposlenih 30 oseb. Od trideset 
zaposlenih je 21 predstavnic ţenskega spola in 9 moškega spola. MOL zaposluje skupaj 
581 oseb, od tega 400 predstavnic ţenskega spola in 181 predstavnikov moškega spola.  
Tabela 4: STRUKTURA ZAPOSLENIH PO SPOLU V OBČINI LOGATEC IN MOL 










ŢENSKE 21 70 % 400 69 % 
MOŠKI 9 30 % 181 31 % 
SKUPAJ 30 100 % 581 100 % 
Vir: lasten, občina Logatec (2014) 
Iz tabele 4 je lepo vidna razlika v številu zaposlenih v obeh občinah. MOL ima kar 581 
zaposlenih, medtem ko jih ima Logatec le 30. Deleţ ţenskega spola je v obeh občinah 
skoraj enak, v Občini Logatec je deleţ ţensk 70 odstotkov (21), v MOL pa 69 odstotkov 
(400). Pri moškem spolu pa je v MOL za en odstotek več moških (31 %) kot v Občini 
Logatec (30 %) glede na njihove deleţe. 
 
Grafikon 2: STRUKTURA ZAPOSLENIH PO SPOLU V OBEH OBČINAH 
 
Vir: lasten, tabela 4 
Iz grafa 2 je zelo dobro vidna ogromna razlika v velikosti občin in njunem številu 












OŠ3 3 10 % 
NP4 1 3 % 
SP5 2 7 % 
SS6 4 13 % 
UN/VS7 17 57 % 
MS8 3 10 % 
DR9 0 0 % 
SKUPAJ 
ZAPOSLENIH 30 100 % 
Vir: lasten, Občina Logatec (2014) 
Iz tabele 5 razberemo število zaposlenih z določeno izobrazbo in njihove deleţe. Največ 
zaposlenih ima univerzitetno oz. visokošolsko izobrazbo (57 %), najmanjši deleţ oziroma 
ničelni pa je zaposlenih z doktorsko izobrazbo (0 %). 
Grafikon 3: IZOBRAZBENA STRUKTURA ZAPOSLENIH V OBČINI LOGATEC 
 
Vir: lasten, tabela 5 
                                           
3 Osnovna šola 
4 Niţja poklicna 
5 Srednja poklicna 
6 Srednja splošna ali srednja strokovna  
7 Univerzitetna/ visokošolska izobrazba 
8 Magisterij  




Iz grafa 3 vidimo, da je največji deleţ zaposlenih z univerzitetno ali visokošolsko 
izobrazbo. Nihče od zaposlenih nima doktorata. Najmanjše število zaposlenih pa je z niţjo 
poklicno šolo in sicer le en. 






OŠ 4 1 % 
NP 4 1 % 
SP 16 3 % 
SS 97 17 % 
VŠ+VS 173 30 % 
UN 242 42 % 
MS 40 7 % 
DR 5 1 % 
SKUPAJ 
ZAPOSLENIH 581 100 % 
Vir: lasten, MOL (2014) 
V MOL je največji deleţ zaposlenih z univerzitetno izobrazbo, in sicer kar 42 %, najmanjši 
deleţ zaposlenih je z osnovnošolsko izobrazbo in niţjo poklicno, skupaj le 2 %. Za razliko 
od Občine Logatec imajo kar pet zaposlenih z doktoratom in kar 40 zaposlenih z 
magisterijem. 
Grafikon 4: IZOBRAZBENA STRUKTURA ZAPOSLENIH V MOL 
 
Vir: lasten, tabela 6 
Pri grafu 4 je lepo vidno, da je največ zaposlenih z univerzitetno, visokošolsko/višješolsko 
in srednjo strokovno izobrazbo. Zelo malo jih je z osnovno šolsko in niţje poklicno 
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izobrazbo ter doktorsko izobrazbo. Na podlagi predstavitev obeh občin so zelo lepo vidne 
razlike v velikosti občine, številu zaposlenih in v velikosti celotne organizacije in njene 
organiziranosti. Na podlagi analize vprašalnikov bomo videli, ali vse te razlike vplivajo na 







Spolna struktura anketirancev 
občine Logatec
 
10 ANALIZA RAZISKAVE O STRESU MED ZAPOSLENIMI V 
OBČINI LOGATEC IN MESTNI OBČINI LJUBLJANA 
10.1 ANALIZA PODATKOV 
Za pridobitev podatkov sem pripravila anketni vprašalnik, ki je sestavljen iz mojih lastnih 
vprašanj in vprašalnika, ki je del brošure »Stres na delovnem mestu: Dobro se počutim, 
delo mi je v veselje«. Vprašalnik vključuje devetnajst vprašanj.  
V Občini Logatec je na anketno odgovorilo 16 (53 %) zaposlenih, v MOL pa 54 (9 %) 
zaposlenih. 
 
Grafikon 5: SPOLNA STRUKTURA ANKETIRANCEV OBEH OBČIN 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 1 in 17 
Na grafu 5 vidimo spolno strukturo anketirancev v Občini Logatec in MOL. V Občini 
Logatec je na anketo odgovorilo 75 % ţensk in 25 % moških, v MOL pa 70 % ţensk in 
30 % moških. Če jih primerjamo, so razmerja med anketiranimi moškimi in ţenskami pri 




Grafikon 6: STRUKTURA STAROSTI ANKETIRANCEV V MOL 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 18 
Grafikon 7: STRUKTURA STAROSTI ANKETIRANCEV V OBČINI LOGATEC 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 2 
Iz grafov 6 in 7 je vidna starost anketirancev. V MOL je največ anketirancev starih med 26 
in 45 let, in sicer kar 56 %, najmanj oz. nihče ni bil starejši od 65 let. V Občini Logatec je 
bilo največ anketirancev prav tako starih med 26-45 let, kar 81 %. 0 % anketirancev je 
bilo v starostnih skupinah 18-25 in nad 65 let. Torej je bilo največ anketirancev starih od 
26 do 65 let. 
 
Sledijo rezultati vprašalnika, ki nam prikazujejo stanje posameznika, ali je močno pod 




Grafikon 8: REZULTATI VPRAŠALNIKA O STRESNI SITUACIJI POSAMEZNIKA V OBČINI 
LOGATEC 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 3 
Grafikon 9: REZULTATI VPRAŠALNIKA O STRESNI SITUACIJI POSAMEZNIKA V MOL 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 19 
Legenda h grafoma 8 in 9: 
Za dosego seštevka točk od 0-149 oz. uvrstitev v kategorijo NI STRESA pomeni, da ti 
posamezniki znajo poiskati ravnovesje med delom, prostim časom, domom in druţino. Ne 
doţivljajo nikakršnega stresa. Kot vidimo, imamo za to območje pri obeh grafih 0 %, kar 
pomeni, da nihče izmed zaposlenih/anketirancev ni čisto imun na stres in ga vsak vsaj 
malo doţivlja. 
Seštevek točk od 150-199 oz. kategorija RAHEL VPLIV STRESA pomeni, da niso v slabem 
stanju glede stresa. Še vedno pa je treba malo paziti na razmere na delovnem mestu in s 
tem zaznati razmere, ki jih preobremenjujejo in kradejo čas za počitek in sprostitev.  
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Seštevek točk od 200-249 oz. kategorija POD VPLIVOM STRESA pomeni, da je oseba s 
tem seštevkom pod vplivom stresa in bi si morala vzeti več časa za druţino in počitek. 
Preveč svojega časa namenijo za delo, kar jih spravlja v stres.  
Kdor pa je dosegel seštevek točk 250 ali več oz. je uvrščen v kategorijo MOČAN VPLIV 
STRESA, je pod velikim stresom in nima nikakršnega časa zase, druţino in sprostitev, kar 
lahko vodi do dolgoročnih posledic stresa.  
V Občini Logatec je največ anketirancev pod rahlim vplivom stresa, in sicer 63 %, 25 % 
jih je pod vplivom stresa in 13 % pod močnim vplivom stresa.  
V MOL je 48 % anketirancev pod vplivom stresa in prav tako 48 % pod rahlim vplivom 
stresa. Le 4 % anketirancev pa je pod močnim vplivom stresa.  
Kot je lepo vidno z grafov 8 in 9, je v Občini Logatec več zaposlenih pod rahlim vplivom 
stresa kot v MOL, pod stresom jih je manj kot v MOL. Imajo pa relativno višji odstotek 



























Ali ste zaradi delovnih razmer v 
vašem delovnem okolju velikokrat 
pod stresom? (MOL)








Vir: lasten, priloga 2: tabela 20 
    
Grafikon 11: ODGOVORI NA 8. VPRAŠANJE – LOGATEC 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 4 
Iz grafov 10 in 11 razberemo odgovore na vprašanje, ali so zaposleni zaradi delovnih 
razmer v njihovem delovnem okolju velikokrat pod stresom. V MOL je 52 % anketirancev 
odgovorilo z odgovorom NE, 48 % pa jih je potrdilo, da so pod vplivom stresa zaradi 
delovnih razmer. V občini Logatec pa je 44 % anketirancev odgovorilo NE in 56 % z DA. 
Stanje je torej obratno kot v MOL. Pri obeh občinah ni veliko odstopanj pri odgovorih, je 
pa res, da jih je v MOL več kot polovica zanikala, da bi bili pod stresom zaradi delovnih 
razmer na delu, v Logatcu pa jih je več kot polovica pritrdila, da so pod stresom zaradi 
delovnih razmer. Če povzamemo, je na splošno v obeh občinah nekje dobra polovica, 
drugje slaba polovica anketiranih zaposlenih nezadovoljna z delovnimi razmerami oz. jih te 
spravljajo v stresne situacije. 
Na vprašanje »Ali se vam zdi, da ste na delovnem mestu preobremenjeni?« je na Občini 
Logatec 50 odstotkov zaposlenih odgovorilo z NE in 50 odstotkov z DA, v MOL pa je 65 
odstotkov zaposlenih odgovorilo NE in 35 odstotkov z DA. Glede na te podatke se 
zaposleni v MOL ne počutijo preobremenjene. 
V občini Logatec so anketiranci s 56 odstotki potrdili, da niso zadovoljni z organizacijo in 
razporeditvijo del na občini. V MOL pa so s 58 odstotki pritrdili, da so zadovoljni z 

















Vir: lasten, priloga 2: tabela 8 
 
Grafikon 13: MOL – 12. VPRAŠANJE 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 24 
 
V grafih 12 in 13 imamo podane odgovore na vprašanje, če se zaposleni sami zavedajo, 
da so pod vplivom stresa. Na Občini Logatec je kar 71 % anketirancev odgovorilo, da se 
zavedajo, da so pod stresom; 7 % anketirancev se tega ne zaveda, 21 % zaposlenih pa 
meni, da se tega včasih zavedajo, spet drugič ne. V MOL pa je na isto vprašanje 52 % 
anketirancev odgovorilo pritrdilno, 11 % se jih ne zaveda, da so pod stresom in 37 % 
anketirancev je odgovorilo, da se tega včasih zavedajo. Grafi nazorno pokaţejo, da se v 
Občini Logatec skoraj večina zaposlenih zaveda, da so pod stresom, kar je po eni strani 
dobra novica. Kajti če se sam zavedaš, da si pod stresom, je to ţe prvi korak k 
obvladovanju stresa, saj tako lahko začneš iskati vzroke za stres in jih tako tudi začneš 
izločati iz svojega načina ţivljenja.
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Z naslednjimi odgovori na vprašanje pa bomo videli, kateri dejavniki največkrat privedejo 
zaposlene do stresnih situacij na delovnem mestu.  
Grafikon 14: OBČINA LOGATEC – NAJVEČKRAT DOŢIVIM STRES 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 7 
Iz grafa 14 vidimo, da jih je na Občini Logatec na vprašanje, kdaj največkrat doţivijo 
stres, od 16 zaposlenih kar 7 obkroţilo slabo komunikacijo med sodelavci in 
preobremenjenost, takoj za tem sledi neorganizirano delo kot razlog za stres. Le dva sta 
obkroţila, da doţivita stres zaradi neobvladovanja dela. Dejavnik, kot je premajhna plača 
za storjeno delo, je obkroţila le ena oseba, prav tako odgovor drugo. Torej je iz grafa lepo 
vidno, da na Občini Logatec po mnenju zaposlenih manjkajo boljša organizacija dela, 











Grafikon 15: MOL – NAJVEČKRAT DOŢIVIM STRES 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 23 
Kot vidimo, je v Mestni občini Ljubljana od 54 anketiranih zaposlenih kar 26 takih, ki so za 
vzrok njihovega stresa obkroţilo neorganizirano delo, 24 zaposlenih se počuti 
preobremenjene, kar 22 pa jih meni, da je med vzroki za stres premajhna plača za 
njihovo delo. 20 zaposlenih trdi, da do stresa pripelje slaba komunikacija med 
zaposlenimi, le 2 sta pod stresom zaradi neobvladovanja dela. Če primerjamo rezultate z 
občino Logatec, je bolj očitna razlika ta, da v MOL več ljudi moti njihova plača oz. jih le ta 
spravlja v stresno situacijo, saj naj bi bila premajhna. 
Pri naslednjih rezultatih bomo videli, katere znake stresa zaposleni opazijo pri sebi, ko so 
ţe dalj časa izpostavljeni negativnemu stresu. Obkroţili so lahko več odgovorov, ki so bili 
razdeljeni v tri skupine, in sicer: čustveni, telesni in vedenjski znaki. Če pogledamo 
zaposlene v Občini Logatec in njihove znake, so enako število odstotkov zbrali pri 
čustvenih in telesnih znakov in to je 81 %, poleg teh pa vedenjske znake stresa občuti 
31 % anketiranih zaposlenih. V Mestni občini Ljubljana pa je občutilo telesne znake kar 
96 % anketirancev, poleg teh jih je 85 % občutilo čustvene znake stresa in kar 52 % tudi 
vedenjske. Pa si v naslednjem grafu podrobneje poglejmo, kateri so ti znaki.
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Grafikon 16: ČUSTVENI, TELESNI IN VEDENJSKI ZNAKI STRESA, KI JIH ZAPOSLENI OBČUTIJO V OBČINI LOGATEC IN MOL 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabeli 10 in 26 
Graf 16 lepo prikazuje, kateri znaki stresa izstopajo in se razlikujejo med občinama. V Občini Logatec je najbolj pogost čustveni znak 
razdraţljivost, saj jo doţivlja kar 75 % zaposlenih. Sledita fizična izčrpanost in nemir s 50 %. Najmanj se pojavlja pogosta obolelost s 13 %, 
nihče pa ne zamuja na delo zaradi stresa in ne opazi pretiravanja pri sebi. V MOL je situacija pribliţno podobna. Najpogostejši znak je 
razdraţljivost s 63 %, nato sledi fizična izčrpanost s 56 %, na tretjem mestu znakov stresa pa je vedenjski znak zapiranje vase s kar 52 %. Tu 
se vidi razlika z zaposlenimi v Občini Logatec saj je tam ta odstotek dosti manjši v primerjavi z ostalimi zanki. Samo pri 4 % zaposlenih v MOL 
se pojavijo znaki kot so pogosta obolelost in zamujanje na delo. Opazimo pa, da tukaj več zaposlenih opazi vedenjski znak pretiravanja, in sicer 
kar 15 %, ki naj bi ga v Logatcu nihče ne opazil. Če povzamemo, so najpogostejši znaki stresa med zaposlenimi v Občini Logatec in MOL 

















KAKO OBVLADUJEJO STRES,KO JIH TA 
TA OGROŽA?
Z naslednjimi rezultati bomo videli, kako zaposleni največkrat obvladujejo stres, kadar jih 
ta ogroţa. 
Grafikon 17: KAKO OBVLADUJEJO STRES NA OBČINI LOGATEC, KO JIH TA OGROŢA 
Kot lahko vidimo na grafu 17, največ 
zaposlenih na Občini Logatec stres 
obvladuje s športom (38 %). 25 % 
zaposlenih je za odgovor izbralo drugo 
moţnost, pod katero so največkrat zapisali, 
da stres premagujejo z glasbo, delom, ki 
jih veseli, ali pa so zapisali, da stresa sploh 
ne premagujejo. Kar nekaj zaposlenih pa 
stres premaguje z načinom dihanja, in 
sicer 19 %. Najmanj jih premaguje stres z 
meditacijo, masaţo in jogo. 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 12 
Grafikon 18: KAKO OBVLADUJEJO STRES ZAPOSLENI V MOL, KO JIH TA OGROŢA 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 28 
Iz grafa 18 vidimo, da je šport najbolj priljubljena sprostitev od dela in stresa, saj kar 
67 % anketiranih, zaposlenih v MOL, s tem preganja stres. 26 % je navedlo druge 
razloge, pod katere so zapisali fizična aktivnost doma, branje knjig, druţenje in čakanje, 
da stres mine. Le 4 % se jih sprošča z meditacijo, z jogo pa 0 %. 
 
 
Iz odgovorov na naslednja vprašanja bo vidno, ali si zaposleni ţelijo, da bi občina kot 
organizacija naredila kaj več za obvladovanje stresa, ali se jim zdi, da nameni zadosti 








Ali občina Logatec po mnenju 
zaposlenih namenja premalo 
pozornosti obvladovanju stresa?
 
Grafikon 19: ALI OBČINA LOGATEC PO MENNJU ZAPOSLENIH NAMENJA PREMALO 
POZORNOSTI OBVLADOVANJU STRESA? 
Kar 69 % zaposlenih na Občini Logatec meni, 
da občina kot organizacija namenja premalo 
pozornosti obvladovanju stresa, 31 % 




Vir: lasten, priloga 2: tabela 13 
 
 
Grafikon 20: ALI MESTNA OBČINA LJUBLJANA PO MNENJU ZAPOSLENIH NAMENJA 
PREMALO POZORNOSTI OBVLADOVANJU STRESA? 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 29 
Tudi v MOL je 85 odstotkov zaposlenih mnenja, da občina kot organizacija premalo 
pozornosti namenja obvladovanju stresa, le 15 odstotkov pa je drugačnega mnenja. 
 
Taki rezultati so pri obeh občinah pričakovani, če si pogledamo rezultate, ki so prikazani v 
grafih 10 in 11. Tam rezultati kaţejo, da je 56 % zaposlenih na Občini Logatec in 48 % 
zaposlenih na MOL pod stresom zaradi delovnih razmer. Slabe delovne razmere v 
delovnem okolju pa so seveda posledica slabe organizacije in premajhne pozornosti, 
namenjene obvladovanju stresa na delovnem mestu s strani občin kot organizacij. S temi 





Grafikon 21: ALI SI ZAPOSLENI NA OBČINI LOGATEC ŢELIJO, DA BI VEČ POZORNOSTI 
NAMENJALI OBVLADOVANJU STRESA? 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 14 
Zaposleni v Občini Logatec menijo s 44 odstotki, da si ţelijo, da bi njihova organizacija 
oziroma vodje več pozornosti namenjali obvladovanju stresa. 31 odstotkov jih meni, da bi 
si to ţeleli včasih, kar 25 odstotkov zaposlenih pa si te pomoči organizacije oz. vodij pri 
obvladovanju stresa ne ţeli. 
 
 
Grafikon 22: ALI SI ZAPOSLENI V MOL ŢELIJO, DA BI VEČ POZORNOSTI NAMENJALI 
OBVLADOVANJU STRESA? 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 30 
V MOL je 50 % anketiranih zaposlenih mnenja, da bi morala občina kot organizacija 
namenjati več pozornosti obvladovanju stresa. 38 % jih meni, da bi občasno oz. včasih 
občina kot organizacija lahko naredila več za obvladovanje stresa, 12 % pa jih misli, da ni 





Najbolj očitna razlika pri tem vprašanju je med zaposlenimi, ki te pozornosti ne 
potrebujejo, in sicer, v Občini Logatec je takih anketiranih zaposlenih kar 25 %, v MOL pa 
jih je le 12 %. Iz tega lahko sklepamo, ali da je v MOL več stresnih situacij kot v Logatcu 
ali pa da so zaposleni bolj odprti in dovzetni za pomoč pri premagovanju stresa.  
 
Grafikon 23: SO ZAPOSLENI V OBČINI LOGATEC IN MOL ŢE SLIŠALI ZA METODO 
»SOLVE«? 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabeli 15 in 31 
 
Kot vidimo iz grafa 23 nihče od anketirancev v Občini Logatec in MOL še ni slišal za 
metodo »SOLVE«, s čimer je potrjena še ena od postavljenih hipotez. 
Sledijo še zadnji rezultati, ki so vezani na zadnje vprašanje. Pokaţejo, kdo v resnici ţeli 
nekaj narediti zase in za premagovanje vsakodnevnega stresa. 
Grafikon 24: KOLIKO ANKETIRANIH ZAPOSLENIH BI SE V OBČINI LOGATEC 
UDELEŢILO DELAVNIC/PREDAVANJ O STRESU 
 
Vir: lasten, priloga 2: tabela 16 
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Iz grafa 24 vidimo, da bi se 67 % anketiranih zaposlenih v Občini Logatec udeleţilo 
organiziranih predavanj oz. delavnic, ki bi se ukvarjale z obvladovanjem stresa na 
delovnem mestu, 33 % pa se jih ne bi udeleţili. 
 
Grafikon 25: KOLIKO ANKETIRANIH ZAPOSLENIH BI SE V MOL UDELEŢILO 
DELAVNIC/PREDAVANJA O STRESU 
                      
 Vir: lasten, priloga 2: tabela 32 
 
Kot vidimo z grafa 25, bi se kar 81 % anketiranih zaposlenih v MOL udeleţilo delavnic oz. 
predavanj o obvladovanju stresa, 19 % pa se jih ne bi udeleţilo delavnic ali predavanj.  
    
Zopet se pokaţe, da je v Občini Logatec več zaposlenih, ki te pomoči ne bi izkoristili. Iz 
tega lahko sklepamo, da je v MOL več stresnih situacij, saj je občina veliko večja in imajo 
več nalog in dela. Ali pa da so v MOL zaposleni bolj odprti in dovzetni za takšno pomoč 





10.2 REZULTATI ANKETE 
Glede na rezultate sem ugotovila, da je večina anketiranih zaposlenih pod vplivom stresa 
na delovnem mestu. Nekateri so izpostavljeni rahlim vplivom stresa, drugi so pod 
njegovim vplivom večino časa, nekaj pa jih občuti zelo močan vpliv stresa. Najpogostejši 
razlogi za stres na delovnem mestu so slabe delovne razmere, slaba komunikacija med 
zaposlenimi, preobremenitve, neorganizirano delo ter tudi premajhne plače. Posledično 
stres na zaposlenih pušča čustvene, telesne in vedenjske znake, med katerimi so najbolj 
pogosti razdraţljivost, fizična izčrpanost, zapiranje vase ter pretiravanje. Vsi se zavedamo, 
da s takim počutjem ne moremo delovati sto odstotno in učinkovito, zato je zelo 
pomembno, da zaposleni prepoznajo znake stresa in jih poskušajo čim hitreje odpraviti oz. 
obvladovati. Zelo pozitivno je, da kar 71 % oz. 52 % anketiranih zaposlenih prepozna 
znake stresa in jih poskušajo kot posamezniki obvladovati po svojih močeh. To počnejo z 
različnimi športnimi dejavnostmi, branjem knjig, poslušanjem glasbe ter raznovrstnimi 
sproščanji. Občini kot organizaciji glede na pridobljene rezultate ne namenjata veliko 
pozornosti obvladovanju stresa v delovnem okolju. Skoraj večina anketiranih zaposlenih bi 
si ţelela, da bi vodje in organizacije namenile več pozornosti in energije obvladovanju 
stresa na delovnem mestu, nekaj bi si jih to ţelelo le občasno, najdejo pa se tudi 
zaposleni, ki si te pozornosti ne ţelijo. Ravno to se mi je zdelo zanimivo, da so nekateri 
menili, da občina kot organizacija namenja premalo pozornosti obvladovanju stresa, a 
obenem ne ţelijo, da bi se stresu posvečala posebna pozornost in se prav tako ne bi 
udeleţili delavnic oz. predavanj, namenjenih obvladovanju stresa na delovnem mestu. Z 
anketo sem prav tako ugotovila, da anketirani občini ne uporabljata metode »SOLVE« in 
je tudi nikoli nista, saj zaposleni še niso slišali zanjo. Glede na to, da je večina zaposlenih 
pod vplivom stresa na delovnem mestu, bi bila metoda »SOLVE« odlična izbira za 
izboljšanje stanja in počutja zaposlenih na delovnem mestu. 
 
10.3 PREVERITEV HIPOTEZ 
Glede na pridobljene rezultate analize anket, lahko vse tri hipoteze potrdim.  Prvo 
hipotezo, ki pravi da stres občuti večina zaposlenih lahko potrdim preko vprašalnika o 
stresni situaciji vsakega posameznika, kjer se lepo vidi, da je večina zaposlenih 
anketirancev pod vplivom stresa. Rezultati so lepo razvidni v grafikonu 8 in 9. Prav tako 
lahko to razberemo še iz grafikonov 10, 11, 12 in 13. Naslednja hipoteza, ki sem si jo 
postavila pravi, da občina kot organizacija namenja premalo pozornosti obvladovanju 
stresa med zaposlenimi. Tudi to hipotezo lahko potrdim preko rezultatov, ki so podani v 
grafikonu 19 in 20, kjer anketirani zaposleni potrdijo to hipotezo kar s 85 in 69 odstotki. 
Pri grafikonu 21 in 22 pa dobimo dodatno potrditev, da bi si zaposleni ţeleli več pozornosti 
namenjene obvladovanju stresa med zaposlenimi.  Zadnja hipoteza  pravi, da v občini 
Logatec in MOL ne uporabljajo metode SOLVE za obvladovanje stresa. Potrditev za to 
hipotezo pa dobim preko odgovorov, ki je analiziran v grafikonu 23, kjer zaposleni s100 
odstotki potrdijo mojo hipotezo. Torej v diplomskem delu sem z rezultati analize potrdila 





11 UGOTOVITVE IN PREDLOGI ZA IZBOLJŠANJE 
Z rezultati ankete sem prišla do ugotovitve, da je stres močno prisoten med zaposlenimi v 
Občini Logatec in v Mestni občini Ljubljana. Iz grafov 8 in 9 je to lepo razvidno, s čimer 
lahko potrdim hipotezo, ki pravi da je večina zaposlenih v Občini Logatec in MOL pod 
vplivom stresa. Po rezultatih sodeč so najpogostejši dejavniki stresa oz. stresnih situacij 
delovne razmere, preobremenjenost zaposlenih, slaba organizacija dela in razporeditev 
del. V MOL je dosti pogost dejavnik oz. vzrok za stres tudi prenizko plačilo za opravljeno 
delo. Večina anketiranih zaposlenih meni, da občina kot organizacija namenja premalo 
pozornosti obvladovanju stresa med zaposlenimi, s čimer potrdim drugo postavljeno 
hipotezo. 
Med zaposlenimi se jih kar velika večina zaveda, da so pod vplivom stresa, kar je seveda 
dobro, saj ga tako po svojih močeh poskušajo obvladovati. Nekateri stres premagujejo s 
športom, drugi s sproščanjem telesa, načinom dihanja, s poslušanjem glasbe, branjem 
knjig in ostalimi dejavnostmi doma. Mislim pa, da bi bili potrebni tudi nekateri ukrepi 
znotraj organizacij, da do teh stresnih situacij sploh ne bi prišlo. Če bi vsi upoštevali le 
preventivne ukrepe ki jih navaja metoda »SOLVE«, bi bile razmere veliko boljše. Z 
zagotavljanjem ustrezne kadrovske zasedbe se lahko zmanjša vpliv stresa na delovnem 
mestu, z dobro socialno podporo ravno tako. Zaposleni naj bi med seboj dobro 
komunicirali, to naj bi veljalo tudi za odnose med zaposlenimi in vodji. Medsebojno se 
morajo podpirati in ustrezno motivirati za delo. Vodje morajo znati spodbujati svoje 
zaposlene tudi k pogovoru o morebitnih problemih in teţavah na delovnem mestu ali v 
domačem okolju. Če imajo vodje dobro organizirano delo, jasno opredelijo naloge 
zaposlenih, zagotovijo varnost pri delu, in ustrezno plačilo in igrajo pošteno ter odprto 
igro, so odnosi in delovna vnema mnogo boljši in manj stresni. 
Moje mnenje je, da bi vsi morali več delati na organiziranosti dela in komunikaciji oz. na 
medsebojnih odnosih. Mislim, da je mogoče vsako teţavo rešiti z ustreznim pogovorom in 














S stresom se v domačem kot v delovnem okolju srečuje vse več posameznikov. Vendar 
moramo vedeti, da stres ni problem le na ravni posameznika. Pogosto je to prevelika 
teţava, da bi jo reševali sami. Veliko je dejavnosti in raznovrstnih brošur ter nasvetov o 
tem, kako reševati in obvladovati stres kot posameznik, a je to včasih premalo. 
Organizacija in delodajalci se še vedno premalo ukvarjajo s človeškimi viri in njihovim 
psihičnem stanjem. 
Beseda stres je poznana ţe dolgo časa, vendar se ji je skozi zgodovino pomen spreminjal, 
a vedno je imela nekakšen negativen prizvok. V današnjem času poznamo več opredelitev 
stresa, ki so si različne, a obenem ciljajo k isti stvari. Stres je vedno povezan z našo 
okolico in dejavniki v njej. Največkrat je omenjen kot neka reakcija telesa na zunanje 
draţljaje. Stres kot stres pa ni le eden, ampak jih poznamo več različnih vrst. 
Najpogosteje ga delimo na pozitivni in negativni stres. Poznamo veliko teţav in bolezni, ki 
jih povzroči negativni stres. To so lahko manjše teţave ali resnejše bolezni, ki ogroţajo 
zdravje ali celo privedejo do delne ali trajne delovne nesposobnosti, nekatere celo do 
prezgodnje smrti. Stres, kot vemo, ne vpliva le na posameznika, ampak posledično tudi na 
gospodarstvo in organizacije. Organizacije bi morale začeti resneje razmišljati in 
prepoznavati vzroke ter dejavnike, ki zaposlene privedejo v stresne situacije, saj bi le tako 
lahko začeli zmanjševati njegov vpliv in začeli te teţave reševati. 
Lahko ga razlikujemo tudi glede na dejavnike, ki delujejo na nas, in sicer poznamo fizični, 
biološki, fiziološki, psihološki ter socialni stres. Vsaka vrsta stresa ima svoje dejavnike, 
vzroke in tudi posledice. 
Do stresne situacije vedno pride zaradi določenih vzrokov in dejavnikov. Ravno tako 
delimo vzroke na subjektivne in objektivne oz. notranje ali zunanje. Na zunanje oz. 
objektivne vzroke stresa sami nimamo vpliva, saj so to okoliščine in dogodki zunaj našega 
nadzora. Mednje sodijo predvsem teţke ţivljenjske preizkušnje, smrti, nesreče itd. Na 
notranje pa sami lahko vplivamo s svojimi mislimi in razmišljanjem. To pomeni, da lahko v 
nekih razmerah nekdo sam sebi ustvari stresno situacijo, pri drugi osebi pa do stresne 
situacije sploh ne bo prišlo, saj iste razmere vidi in dojema povsem drugače. Poleg 
vzrokov so tu še dejavniki stresa, ki jih lahko srečamo na delovnem mestu in zunaj njega. 
Na delovnem mestu so najpogostejši dejavniki: vrsta zaposlitve, različne vloge v 
organizaciji, medosebni odnosi ter mnoge druge stvari. Dejavniki zunaj delovnega okolja 
pa so lahko vsakdanji napori, ki se kopičijo iz dneva v dan, ali pa ţivljenjski dogodki. Med 
vsakdanje lahko dodamo še kemične dejavnike, med katerimi so kofein, tobak, alkohol, 
sladkor in sol.  
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Do stresa na delovnem mestu pride zaradi različnih dejavnikov in vzrokov, med njimi so 
neskladnost med delom in posameznikom, nejasne ali nasprotujoče si zahteve, preveč 
dela in premalo časa, slabi odnosi med zaposlenimi, delo v nevarnih in neugodnih 
razmerah, nezanimivo delo, slaba organizacija in še mnogo drugih stvari, ki vplivajo na 
zaposlene in celotno organizacijo. Če so zaposleni predolgo časa izpostavljeni takim 
stresnim situacijam, se to lahko odraţa v absentizmu, izgorelosti, presentizmu in 
fluktuaciji. Vse to pa slabo vpliva na celotno organizacijo.  
Da ne bi prišlo do neţelenih posledic stresa, ga je treba znati obvladovati. Vsak 
posameznik ga mora znati sam obvladovati, pomembno pa je, da ga zna tudi organizacija, 
saj določenih situacij posameznik ne more obvladovati. Najprej je treba prepoznati vzroke 
stresa in jih poskušati odpraviti ali vsaj zmanjšati. Zelo pomembno je, da si zna 
posameznik vzeti čas zase in se sprostiti. Za to obstaja več načinov, zelo se priporočajo 
šport, meditacije, joga, masaţe in dihalne vaje ter mnogo drugih tehnik sproščanja. Na 
delovnem mestu pa je pomembno, da je delo s strani vodij dobro organizirano in 
razporejeno glede na zaposlene in njihove sposobnosti. Ne smemo si naloţiti preveč dela, 
znati moramo sodelovati z ostalimi zaposlenimi. Organizacije lahko s strategijami in 
posebnimi programi pripomorejo k obvladovanju stresnih situacij in odstranitvi stresnih 
dejavnikov. Najprej morajo ugotoviti vzroke in dejavnike ter na podlagi tega izbrati pravo 
strategijo oz. program za izboljšanje razmer na delovnem mestu. 
ILO je ustvarila metodo »SOLVE« za obvladovanje stresa na delovnem mestu ter za 
promocijo zdravja in varnosti pri delu oz. delavcev. Ta naj bi bila v pomoč organizacijam 
oz. vodjem ter vsem zaposlenim pri obvladovanju stresa na delovnem mestu. Program je 
zasnovan tako, da je namenjen vsem zaposlenim na vseh ravneh, od najvišjih do najniţjih 
zaposlenih. Za vsako raven ponuja svoj program in način, da bi organizacija čim bolje in 
uspešneje delovala in obvladovala stresne situacije. 
Iz ankete sem dobila odgovore o razširjenosti stresa med zaposlenimi v Občini Logatec in 
Mestni občini Ljubljana, ter ugotovila, da je stres močno prisoten. Nekateri ga znajo sami 
prepoznati in ga nato tudi poskušajo obvladovati, kar je zelo pomembno, da vpliv 
negativnega stresa ne pripelje do hujših bolezenskih stanj. V obeh občinah bi lahko z 
metodo »SOLVE« zmanjšali vzroke ter dejavnike, ki privedejo zaposlene do stresnih 
situacij. Kot vemo, je ta metoda sestavljena iz več tečajev, ki so namenjeni različnim 
skupinam zaposlenih, od najvišjih vodstvenih do niţjih delavcev, torej celotni organizaciji, 
da se seznani z vzroki in rešitvami ter preventivnimi ukrepi, ki delujejo protistresno. Tako 
se vsaka skupina zaposlenih seznani, kako čim bolje delovati, da se v čim večji meri 
izogne stresnim vplivom na delovnem mestu. Ter seveda, kako ga čim uspešneje 
obvladovati, če se mu ne morejo izogniti. 
Z rezultati raziskovalnega dela sem potrdila vse tri hipoteze, in sicer prvo, da stres občuti 
večina zaposlenih v Občini Logatec kot tudi v MOL. Ta hipoteza je lepo potrjena z grafoma 
8 in 9. Druga hipoteza pravi, da občina kot organizacija namenja premalo pozornosti 
obvladovanju stresa, kar lahko prav tako potrdimo. To hipotezo potrdimo z odgovori, ki so 
vidni v grafih 19, 20, 21 in 22. Prav tako pa lahko zagotovo potrdimo tretjo hipotezo, saj 
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nihče od anketiranih zaposlenih še ni slišal za metodo »SOLVE« in je tudi v nobeni od 
občin še niso preizkusili. 
Skozi celotno diplomsko delo sem dobila občutek, da je stres resen sovraţnik na vedno 
več področjih in da vse premalo naredimo, da bi kaj izboljšali. To velja za organizacije in 
delodajalce. Zato menim, da bi morale vse ustanove, sluţbe v javnem in zasebnem 
sektorju nameniti veliko več časa, energije in pozornosti dejavnostim in seminarjem, 
predavanjem in dogodkom na temo stresa oz. obvladovanja stresa. In če se vsak 
posameznik potrudi po svojih močeh, ohranja korektne odnose s sodelavci, vzpostavlja 
normalno komunikacijo, si razporedi delo in ima jasna navodila s strani vodij in 
delodajalcev, bi bila delo in ţivljenje veliko laţja in manj stresna. Seveda je treba teorijo 
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 Priloga 1: Vprašalnik oz Anketni list 








Tabela 7: SPOLNA STRUKTURA ANKETIRANIH ZAPOSLENIH V OBČINI LOGATEC 
SPOL 
 Število 
anketirancev  % 
ŽENSKI 12 75% 
MOŠKI 4 25% 
SKUPAJ 16 100% 
 
Tabela 8: STAROSTNA STRUKTURA ANKETIRANIH ZAPOSLENIH V OBČINI LOGATEC 
STAROST 
 Število 
anketirancev  % 
18-25  0 0% 
26-45 13 81% 
46-65 3 19% 
nad 65 0 0% 
 
Tabela 9: REZULTATI O STRESNI SITUACIJI VSAKEGA POSAMEZNIKA 
dosežene točke 
število 
anketirancev  % 
0-149 0 0% 
150-199 10 63% 
200-249 4 25% 






DA 9 56% 













DA 8 50% 








DA 7 44% 
NE 9 56% 






neorganizirano delo 6 
neobvladovanje dela 2 
premajhna plača za moje opravljeno delo 1 








DA 10 71% 
NE 1 7% 
VČASIH 3 21% 





ČUSTVENI 13 81% 
TELESNI 13 81% 










apatija 6 38% 
nemir 8 50% 
razdražljivost 12 75% 
duševna utrujenost 4 25% 




fizična izčrpanost 8 50% 
pogosta obolelost 2 13% 
glavobol 6 38% 
nespečnost 7 44% 
sprememba apetita 3 19% 
slabost 3 19% 




zapiranje vase 4 25% 
pretiravanja 0 0% 
zamujanje na delo 0 0% 




  Št. 
anketirancev % 
DA 1 6% 




  Št. 
anketirancev  % 
šport 6 38% 
sproščanje telesa 2 13% 
z načinom dihanja 3 19% 
z meditacijo 1 6% 
z masažo 1 6% 
z jogo 1 6% 







   Št. 
anketirancev % 
DA 11 69% 




    Št. 
anketirancev % 
DA 7 44% 
NE 4 25% 




    Št. 
anketirancev % 
DA 0 0% 




    Št. 
anketirancev % 
DA 10 67% 
NE 5 33% 
 




anketirancev  % 
ŽENSKI 38 70% 
MOŠKI 16 30% 





anketirancev  % 
18-25  8 15% 
26-45 30 56% 
46-65 16 30% 







anketirancev  % 
0-149 0 0 
150-199 24 44% 
200-249 24 44% 






DA 26 48% 






DA 18 35% 






DA 30 58% 
NE 22 42% 






neorganizirano delo 26 
neobvladovanje dela 2 
premajhna plača za moje opravljeno delo 22 












DA 28 52% 
NE 6 11% 
VČASIH 20 37% 






ČUSTVENI 46 85% 
TELESNI 52 96% 






apatija 20 37% 
nemir 26 48% 
razdražljivost 34 63% 
duševna utrujenost 22 41% 




fizična izčrpanost 30 56% 
pogosta obolelost 2 4% 
glavobol 22 41% 
nespečnost 22 41% 
sprememba apetita 10 19% 
slabost 10 19% 




zapiranje vase 28 52% 
pretiravanja 8 15% 
zamujanje na delo 2 4% 









  Št. 
anketirancev % 
DA 8 15% 




  Št. 
anketirancev  % 
šport 36 67% 
sproščanje telesa 6 11% 
z načinom dihanja 4 7% 
z meditacijo 2 4% 
z masažo 4 7% 
z jogo 0 0% 




   Št. 
anketirancev % 
DA 44 81% 




    Št. 
anketirancev % 
DA 26 50% 
NE 6 12% 




    Št. 
anketirancev % 
DA 0 0% 








    Št. 
anketirancev % 
DA 42 81% 





sem Petra Krvina, absolventka univerzitetnega programa Fakultete za upravo in v sklopu 
diplomske naloge, v kateri raziskujem obvladovanje stresa po metodi SOLVE, sem 
pripravila anonimni anketni vprašalnik. Ta mi bo pomagal pri ugotovitvah stresa na vašem 
delovnem mestu in kako se vaša organizacija s stresom spopada.  
V današnjem času se s stresom srečamo tako v domačem okolju kot tudi na delovnem 
mestu. Povzročeni stres  se pogosto prenaša iz enega okolja v drugo okolje, zato se je 
potrebno stresa čim prej zavedati in ga poskušati obvladovati. 
Za obvladovanje stresa poznamo kar nekaj metod s katerimi si lahko sami pomagamo. 
International Labour Organization (ILO) je ustvarila posebno metodo SOLVE za 
obvladovanje stresa in drugih motečih dejavnikov, ki vplivajo na zaposlene. Metoda je 
namenjena organizacijam in podjetjem, da bi kot celotna organizacija obvladovala stres 
na delovnem mestu. Namenjena je tako vodjem, direktorjem in zaposlenim, da se z njo 
seznanijo in poskušajo čim bolj upoštevati nasvete za obvladovanje stresa. 
  Program SOLVE metode ima 9 tem, skozi katere poda znanje udeleţencem programa, 
kako na interaktiven način pridobijo znanje in sposobnosti, ki so potrebne za zagotavljanje 
zdravega in varnega delovnega okolja.  ILO priznava, da je v času globalne finančne in 
socialne krize obvladovanje psihosocialnih tveganj bistveno za zaščito zdravega in varnega 
delovnega okolja, saj je to tudi pogoj za povečanje delovne učinkovitosti zaposlenega.   
 Prosim vas, da odgovorite na zastavljena vprašanja, ki sem jih pripravila. V naprej se 
vam zahvaljujem za vaše sodelovanje in pomoč. 
 
 
OBKROŢITE ODGOVOR, KI VELJA ZA VAS. 
1. SPOL        
- ŢENSKI 










3. NA DELOVNEM MESTU 
(označite odgovor, ki velja za vas) 
TRDITVE NE VČASIH DA 
-Skrbi me moje zdravje.    
-Imam glavobole, slabosti, bolečine v ţelodcu.    
-Dolgo se ţe nisem smejal/a.    
-Nihče se ne druţi z nikomer.    
-Z nikomer se ne druţim.    
-Teţko je delati v miru.    
-Nimam podpore šefa.    
-Veliko je »samotnih volkov« v naši sluţbi.     
-Skrbi me moje napredovanje v sluţbi.    
-Veliko razmišljam o tem, kaj vse bi moral/a še narediti, 
če bi imel/a čas in energijo. 
   
-Obstaja navzkriţje med mojim delom in druţino.    
-Imam malo vpliva na načrtovanje svojega dela.    
-Slabo rešujemo nasprotja.    
-Pogosto bi rad/a delal/a kaj drugega.    
 
4. DOMA:                       
(označite odgovor, ki velja za vas) 
 
TRDITVE NE VČASIH DA 
-Pogosto sem preutrujen/a, da bi se ukvarjala z druţino in  
prijatelji. 
   
-Tako sem utrujen/a, da ne morem početi prav nič.     
-Vedno mislim na delo.    
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-Nikoli ne govorim o mojem delu.    
-Imam teţave pri ločevanju delovnega in prostega časa.    
-Vse, kar ne deluje, me spravi iz tira.    
-Počutim se preganjan/a od vseh zahtev in pričakovanj.    
-Ne strinjam se o mojih obveznostih na delu.    
-Redko karkoli počnemo skupaj.    
-Teţko spim.    
-Potrebujem nekaj za pomiritev, da se sprostim.     
-Pogrešam podporo za moje delo.    
-Opuščam stvari, ki sem jih hotel/a narediti.    
-Umikam se v svoj oklep.    
-Ţe zjutraj sem utrujen/a, čeprav spim normalno število ur.    




5. MOJE DELO  
(označite odgovor, ki velja za vas) 
TRDITVE NE VČASIH DA 
-Delam več kot 75 večerov na leto    
-Delam več kot 150 ur nadur na leto    
-Delam več kot 10 koncev tedna na leto     
-Delam v deţurstvu, na poziv    
-Delam v izmenah    
-Potujem več kot 75 ur na leto.    
-V vsem podjetju obvladam svoje delo samo jaz.    
-Moje delo vključuje nadurno delo in stres.    
-Delo me omejuje v moţnosti, da bi ţivel, kot si ţelim.    
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-Delo je pomembnejše od vsega drugega.    
-Moje delo je »zastonj« delo.    
-Moje delo je teţko usklajevati z druţino in prijatelji.    
 
6. NA MOJEM DELU 
(označite odgovor, ki velja za vas) 
TRDITVE NE VČASIH DA 
-Sam lahko vplivam na delovni čas.    
-Imam dobre moţnosti za osebni razvoj.    
-Imam dobro ravnovesje med delom in prostim časom.    
-Kadarkoli lahko ostanem doma za nego otrok ali dobim  
študijski dopust. 
   
-Dopust lahko vzamem takrat, ko to ustreza meni in moji  
druţini. 
   
-Redko delam nadure.    
-Lahko koristim proste dneve zaradi nadur.    
-Naredili smo ostro ločnico med delom in prostim časom.    
-Otroci in druţina so pomemben del našega ţivljenja.    
-Sam vplivam na razporeditev mojih delovnih ur.    











7. V ORGANIZACIJI 










TRDITVE NE VČASIH DA 
-Vsi prevzamemo odgovornosti, da ne bi prišlo do 
preobremenitve posameznih sodelavcev. 
   
-Vsi smo obveščeni o tečajih in konferencah.    
-Stalno usposabljanje je organizirano za mojo stroko.    
-Redno se udeleţujem usposabljanj v podjetju.    
-Redno se udeleţujem zunanjih usposabljanj.    
-Neprestano se učim o novostih iz mojega strokovnega 
področja. 
   
-Dovolj znanja imam, da bi lahko vplival na razvoj mojega dela.    
-Dovolj znanja imam, da bi lahko delal na novih področjih.    
-Imam vpliv na program mojega dela.    
-Imam vpliv na odločitve v zvezi z mojim delom in njegov razvoj.    
-Pogovarjamo se o ravnoteţju pri razporeditvi časa za delo,  
prosti čas, dom in prijatelje. 
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8.  ALI STE ZARADI DELOVNIH RAZMER V VAŠEM DELOVNEM OKOLJU VELIKOKRAT POD 
STRESOM? 
a) DA 
  b) NE 
  
9.  SE VAM ZDI, DA STE NA DELOVNEM MESTU PREOBREMENJENI? 
a) DA 
  b) NE 
  
10. STE ZADOVOLJNI Z ORGANIZACIJO IN RAZPOREDITVIJO DELA NA VAŠI OBČINI? 
a) DA 
  b) NE  
   
11.  NAJVEČKRAT DOŢIVIM STRES : (obkroţite lahko več odgovorov) 
a) zaradi neorganiziranega dela 
b) zaradi neobvladovanja dela 
c) zaradi premajhne plače za moje opravljeno delo 
d) zaradi slabe komunikacije med sodelavci 
e) zaradi preobremenitve  
  f) drugo ______________ 
 




13.  KATERE ZNAKE STRESA OPAZITE PRI SEBI, KADAR STE DALJ ČASA IZPOSTAVLJENI 
NEGATIVNEMU STRESU? (obkroţite lahko več odgovorov) 
ČUSTVENE: 
 apatija (nezadovoljstvo, ţalost, nezmoţnost uţivanja) 
 nemir, negotovost 
 razdraţljivost, nezaupanje 
 duševna utrujenost 
TELESNI: 
 fizična izčrpanost 
 pogosta obolevnost 
 glavobol 
 nespečnost 
 sprememba apetita 




 zapiranje vase, zavračanje dela 
 pretiravanja: odvisnost od nikotina ali alkohola 
 zamujanje na delo  
 neurejenost 




15.  KAKO OBVLADUJETE STRES, KO VAS LE TA OGROŢA? (obkroţite lahko več 
odgovorov) 
a) s športom 
b) s sproščanjem delov ali celega telesa 
c) z načinom dihanja 
d) z meditacijo 
e) z masaţo 
f) z jogo 
g) drugo : 
   
16. SE VAM ZDI, DA VAŠA OBČINA, KOT  ORGANIZACIJA, NAMENJA PREMALO 




17. BI SI KOT USLUŢBENEC/USLUŢBENKA ŢELELI VEČ POZORNOSTI USMERJENE V  
OBVLADOVANJE STRESA S STRANI ORGANIZACIJE OZIROMA VODIJ? 
  a) DA 
  b) NE 
  c) VČASIH 
 
18. STE NA VAŠI OBČINI ŢE SLIŠALI ALI UPORABILI  METODO »SOLVE«, KI JO JE 
USTANOVILA  MEDNARODNA DELAVSKA ORGANIZACIJA (ILO), DA BI Z NJO 
SPODBUDILA ZDRAVO IN DOBRO POČUTJE NA DELOVNEM MESTU IN ZAŠČITILA 
ZAPOSLENE PRED VSE BOLJ POGOSTIMI  PSIHOSOCIALNIMI TVEGANJI, KI NASTAJAJO 
NA DELOVNEM MESTU? 
  a) DA 




19. BI SE SAMI UDELEŢILI ORGANIZIRANIH DELAVNIC/PREDAVANJ, KI BI TEMELJIJE NA 








Zahvaljujem se vam za vaše odgovore in vam ţelim prijetno delovno okolje ter čim manj 
stresnih situacij.  
 
 
Petra Krvina  
 
